
Torrita di Siena

30 agosto 2018

Casa della Cultura



DR ANDREA GIORGI
MEDICO CHIRURGO

SPECIALISTA IN MEDICINA DELLO SPORT EDELL’ESERCIZIO
FISICO

ANDREAGIORGI4@GMAIL.COM

mailto:ANDREAGIORGI4@GMAIL.COM


Durata: 3h 32min

Distanza: 141 km

Lavoro: 2800 KJ



Lavoro=Forza (N) x spostamento (d) (Joule o  

calorie)

Potenza= Lavoro nell’unità di tempo (J/s)(W)

Costo energetico:  

quantità di energia  

necessaria per  

percorrere una  

distanza unitaria.



Primo principio della termodinamica:

L’energia non si crea, ne si distrugge, ma si  

trasforma



E’ introdotta con il cibo e viene immagazzinata in  

diverse forme e utilizzata per le attività

ENERGIA:

calore lavoro

Tuttavia l’efficienza  

dell’organismo a trasformare  

l’energia immagazzinata in  

energia meccanica non è  

completa.

Efficienza: percentuale di  

energia spesa trasformata  

in lavoro meccanico  

esterno.



2800KJ= 670 Kcal lavoro meccanico  

(25% del lavoro totale) (1 cal= 4,186  

J)

Tenendo conto di una efficienza del  

25% le Kcal consumate sono 2700  

durante la tappa. (767/0.25)

Nel ciclismo, l’efficienza della combustione è del 20-25%  

per produrre lavoro, la restante parte è dispersa come  

calore.



Il consumo calorico nella corsa  

dipende dal peso del soggetto e  

dalla distanza non dalla velocità  

(fino a 21,9km/h il costo energetico  

contro la resistenza dell’aria è  

trascurabile):

1Kcal/Kg/Km

un uomo di 80Kg che percorre 10Km  

consuma 800 Kcal indipendentemente  

se le percorre a 10Km/h o a 15Km/h,  

le variazioni possono oscillare

tra 0,9Kcal-1,1Kcal/Kg/Km e  

dipendono esclusivamente  

dall’efficacia nella tecnica della corsa.



Negli sport intermittenti(calcio,  

basket) si utilizza la potenza  

metabolica che viene registrata  

tramite GPS.



Attraverso il QR (CO2/VO2) è possibile risalire al tipo e quantità di combustibile  

utilizzato.

A intensità submassimali si bruciano prevalentementegrassi

A intensità massimali si bruciano soprattutto glizuccheri



L’intake calorico deve essere adeguato in base al  

livello quotidiano di attività fisica :

• Persone che partecipano ad un programma di fitness

generale (30-40min 3 volte a settimana), possono

seguire una dieta normale: 25-35 Kcal/Kg/day

• Atleti coinvolti in allenamenti intensi (2-3 ore al giorno,

5-6 volte a settimana): 50-80 kcal/Kg/day

• Atleti di elite che svolgono allenamenti strenui (es

ciclisti professionisti): 150-200 kcal/kg/day





PERDERE GRASSO CORPOREO

Per perdere grasso corporeo si deve  

creare un deficit energetico (per  

eliminare 1Kg di grasso devo creare  

un deficit energetico di 7000 Kcal)

La maggior parte delle persone può  

permettersi un deficit energetico di  

500/1000 Kcal al giorno, per cui un  

target realistico di perdita di peso è  

di 0,5-1 Kg a settimana.



I GRASSI  

BRUCIANO SULLA  

FIAMMA DEI  

CARBOIDRATI





Tabella con esempi per assunzione di 30grammi  

di CHO semplici

➢Banane, pere, mele, arance, mango: 1 frutto

➢Cioccolato al latte: 60grammi

➢Crostata marmellata: 50 grammi

➢Gelato alla frutta: 100grammi

➢Marmellata: 50grammi (2 cucchiai e mezzo)

➢Marmellata senza zucchero: 100 grammi

➢Miele: 40 grammi (1 cucchiaio e mezzo)

➢Latte: 600ml

➢Succo di frutta: 200ml

➢Succo di frutta non zuccherato: 400 ml

➢Soft drink: 240 ml

➢Sport drink (Gatorade): 500 ml

➢Frullato frutta: 200 ml latte parzialmente scremato +  

150-200gr frutta











DIAAS: digeribilità proteica a livello dell’ileo terminale. Misura la digeribilità dei singoli aminoacidi.



Tabella con esempi per assunzione  

di 10grammi di PRO

➢Bresaola: 20 grammi

➢Carne magra: 40-50 grammi

➢Manzo, maiale, vitello: 35 grammi

➢Uovo (albume): 90 grammi (3albumi)

➢Latte parzialmente scremato: 300ml (2 bicchieri)

➢Tonno in scatola: 80 grammi

➢ Formaggio a basso contenuto di grassi: 40gr (2fette)

➢Yoghurt magro: 250 grammi  

50 gr di pesce alla griglia

➢ 25 gr latte scremato in polvere

➢ 250 ml di frullato frutta fatto in casa (Ricetta per 600ml

= 250ml di latte scremato, 200 gr di yoghurt alla frutta, 1  

banana)





L’apporto di lipidi nella popolazione di atleti è

simile o leggermente maggiore di quello  

raccomandato per i non atleti

Almeno il 70% dell’apporto di grassi dovrebbe provenire  

da acidi grassi insaturi.

• Intake consigliato: 25-35% dell’ intake calorico

• Atleti che vogliono ridurre il grasso corporeo:

0,5-1g/Kg BW di FAT

• Atleti di endurance che si allenano ad alti

volumi: i FAT possono raggiungere il 50% dell’ intake  

giornaliero



PRE-GARA:

il pasto deve essere povero di fibre e  

grassi, per facilitare lo svuotamento  

gastrico, relativamente elevato in  

CHO e moderato in proteine.

Inoltre deve fornire una quantità  

sufficiente di liquidi per mantenere  

l’idratazione e assumere alimenti  

familiari.



• Mangiare 200-300 gr di CHO 3-

4 ore prima della gara.

L’assunzione di piccole quantità di  

zuccheri a basso IG da 5’-15’  

dall’inizio della gara o nel  

riscaldamento provocano un  

effetto metabolico simile a  

quando assunti durante  

l’esercizio.



Alimenti ideali per il pasto pre-gara

3-4 ore prima della gara (600-1200 Kcal)

➢Cereali + latte scremato + frutta fresca

➢marmellata/miele

➢ Toast

➢Patate cotte al forno

➢Riso

➢Pasta al pomodoro o altri condimenti a basso  

tenore di grassi

➢Insalata di frutta + yoghurt

➢Frullato fatto in casa (latte, frutta, yoghurt..)



Alimenti ideali per il pasto 

pre-gara

1-2 ore prima della gara (200-300  

Kcal)

➢Frutta a basso IG +  

cracker

➢Energy bar + frutta a basso  

IG o succo di frutta

➢Sport drink + energy bar





DURANTE LA GARA:

gli obbiettivi primari  

sono mantenere  

adeguati i livelli di  

glicogeno muscolare e  

l’idratazione.

L’introito di zuccheri è  

necessario per sforzi  

che durano almeno  

un’ora.





In gare inferiori a 10-15km non è  

necessario bere.

In gare più lunghe(max 60 min)  

idratarsi alle stazioni  

suddividendo 600-700ml durante  

la corsa.

In gare della durata maggiore di  

un ora è necessario assumere  

carboidrati (30-60g/h) durante la  

corsa( sport drink 7-8%, gels)



Assumere 400-600ml di fluidi  

con una miscela di zuccheri  

(35g o 6-8%) nel  

riscaldamento e nel primo  

tempo.





Importante è utilizzare 

una miscela di zuccheri 

in modo da migliorare 

l’assorbimento 

intestinale, (fino a 

1,4gr/min) ed evitare 

disturbi 

gastrointestinali.



Cibi e bevande comunemente usate come  

refuel durante attività fisica per assumere 50g di

CHO

➢Gatorade (6% CHO): 800ml

➢Powerade (8% CHO): 600ml

➢Sport gel 40 gr: 2 confezioni

➢Barrette da 60 gr: 1,25 barrette

➢Banana: 2

➢Frutta secca: 80 gr

➢Coca cola (11%): 450ml

➢Panino o tartina con miele/marmellata



L’assunzione della  

stessa quantità di  

carboidrati in forme  

diverse non influenza la  

prestazione.





Riduzione della scarica  
inibitoria da parte OTG su  
motoneurone Alfa.

Crampo indotto da  
esercizio.



POST-GARA:

è necessario introdurre liquidi,  

elettroliti e macronutrienti per :

• Ripristinare equilibrio idro-

elettrolitico

• Ripristinare le scorte di  

glicogeno epatico e

muscolare

• Riparazione e sintesi

anabolica



il completo  

ripristino del  

glicogeno  

muscolare avviene  

in 24 ore ed è  

costituito da 2 fasi:

Jentjens and Jeukendrup, Sports Med 2003; 33 (2): 117-144



Nell’arco di 30’-60’ dalla la fine  

dello sforzo c’è la fase rapida  

insulino indipendente  

caratterizzata dall’aumentata  

permeabilità muscolare al  

glucosio causata dalla  

contrazione muscolare e dalla  

maggior attività della glicogeno  

sintetasi



Segue la fase lenta  

caratterizzata  

dall’aumentato uptake  

muscolare del glucosio  

e sintesi del glicogeno  

per attivazione  

insulinica



Il fattore limitante il ripristino delle scorte di  

glicogeno è la disponibilità di CHO  

plasmatica dopo lo sforzo e non la quantità di  

insulina presente.

La quantità di glicogeno ha un effetto  

regolatore sulla sua resintesi



• Consumare CHO entro

30’-60’ dalla fine dello

sforzo in quantità di 1-

1,5 gr/kg/BW e  

ripetere in piccoli pasti  

o ogni 2 ore per le  

successive 4-6 ore  

dalla fine della gara



• Una miscela di CHO  

(saccarosio, galattosio,

maltodestrine) ripristina più  

rapidamente sia le scorte  

di glicogeno epatico sia le  

scorte di glicogeno  

muscolare.



• Una miscela costituita da 

una  minor quantità di CHO 

(0,8  gr/kg/BW) associata a

una

piccola quantità di proteine (0,4  

gr/kg/BW) in rapporto di 4:1,

stimola la resintesi di glicogeno in  

ugual misura delle dosi più elevate,  

ma ha anche una azione anabolica  

e di ricostruzione proteica.



Esempi: recupero post gara

Entro 30min dalla fine dell’esercizio:

Ogni 1-2 ore dalla fine dell’esercizio:

• Cereali, corn flakes, biscotti, fette biscottate con miele

o marmellata, latte scremato/yogurt, succo frutta

• Pasta/riso con verdure, succo di frutta

• Pane, cracker con formaggio magro, affettati magri  

(bresaola, pollo, tacchino), succo di frutta

PRO: 10-20g  

CHO: 1,2-1,5 g/Kg• Liquid meal

• Recovery meal + proteine in polvere 90%

• Protein bar + energy bar

PRO: 10-20g

CHO: 1,2-1,5 g/Kg



• Per un rapido e completo recupero idrico è  

necessario introdurre almeno 450-675ml di

liquidi per ogni 0,5 kg/BW perso durante la gara.

• L’utilizzo di bevande isotoniche e cibi salati 

favorisce il recupero dei liquidi persi. Il sodio  

infatti aumenta il volume consumato di liquidi (  

rallentando la soppressione dello stimolo della

sete) e migliora la ritenzione di liquidi.







Bevande alcoliche con  

quantità maggiori del  

2% di alcool alterano il  

recupero post esercizio








