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Classificazione biomeccanicaClassificazione biomeccanica--fisiologica dellefisiologica delle
attivitattivitàà sportive relativamente ad un impegnosportive relativamente ad un impegno

Prevalentemente
Anaerobico

Aerobico-anaerobico
Massivo

Prevalentemente
Aerobico

Aerobico-anaerobico
Alternato

Potenza

Destrezza

Solis M, 2003, modificata.Solis M, 2003, modificata.
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ESERCIZIO AEROBICOESERCIZIO AEROBICO

La quantitLa quantitàà e le l’’intensitintensitàà raccomandata perraccomandata per

Varia in base agli eserciziVaria in base agli esercizi

ObiettivoObiettivo: : 
riduzione del rischio CVriduzione del rischio CV

Sono necessari:Sono necessari:

240 240 minmin//wkwk di attivitdi attivitàà fisica aerobica da moderata a vigorosa.fisica aerobica da moderata a vigorosa.



ESERCIZIO AEROBICOESERCIZIO AEROBICO
La quantitLa quantitàà e le l’’intensitintensitàà raccomandata perraccomandata per

Varia in base agli obiettiviVaria in base agli obiettivi

ObiettivoObiettivo: : 

mantenere per lungo tempo un importante calo di pesomantenere per lungo tempo un importante calo di peso

Sono necessari:Sono necessari:

420 420 minmin//wkwk di attivitdi attivitàà fisica aerobica da moderata a vigorosa.fisica aerobica da moderata a vigorosa.



“l’attività fisica moderata viene descritta come 
quell’attività che comporta un lavoro al pari del 
camminare veloce”; tale attività viene svolta 
ad un’intensità che va da 3 a 6 MET (tasso 
metabolico attivo/tasso metabolico a riposo), 
che corrisponde, per la maggior parte delle 
donne anziane sane, a camminare alle velocità
di circa 4-6 km orari.

Giampietro M, 2005, modificata.
Giampietro M et al, 2001, modificata.



Costo energetico di alcune attivitCosto energetico di alcune attivitàà fisichefisiche

Sforzo Sforzo 
lievelieve

Sforzo Sforzo 
moderatomoderato

SforzoSforzo
vigorosovigoroso

< 2.5< 2.5 2.5 <> 6.02.5 <> 6.0 > 6.0> 6.0
Giampietro M, 2005, modificata.

Giampietro M et al, 2001, modificata.



Stile di vita Stile di vita InattivoInattivo--SedentarioSedentario

I.S.S., 2008.I.S.S., 2008.



Stile di vita Sedentario +30 Stile di vita Sedentario +30 minmin ≥≥ 5Wk attivit5Wk attivitàà fisica Moderatafisica Moderata

AerobicaAerobica

I.S.S., 2008.I.S.S., 2008.



Stile di vita Attivo + 70 Stile di vita Attivo + 70 minmin ≥≥ WkWk Esercizio ModeratoEsercizio Moderato--IntensoIntenso

Aerobico + ForzaAerobico + Forza

I.S.S., 2008.I.S.S., 2008.
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35-40%

Pasto completo

Pranzo

30-35%5-10%5-10%20-25%Apporto calorico rispetto al 
fabbisogno

Pasto completoSpuntinoSpuntinoPasto completoTipologia

CenaSpuntino 
PM

Spuntino 
AMColazionePASTO

CenaSpuntino PMPranzoSpuntino AMColazione

20:3017:3012:0010:007:00

Digiuno notturno 10 ore e 30 minutiDigiuno notturno 10 ore e 30 minuti

Tipologia e ripartizione percentuale degli apporti calorici dei Tipologia e ripartizione percentuale degli apporti calorici dei pasti di un individuo sedentariopasti di un individuo sedentario

Individuo sedentarioIndividuo sedentario

Tauro R, 2000, modificata.



50%

25%

Pasto completo

Pranzo

15%5%15%15%Apporto calorico richiesto 
per la pratica sportiva

35%10%10%20%Apporto calorico rispetto al 
fabbisogno

Pasto completoSpuntinoSpuntinoPasto completoTipologia

CenaSpuntino 
PM

Spuntino 
AMColazionePASTO

CenaSpuntino PMAttività sportivaPranzoSpuntino AMColazione

20:3017:3016:0015:0012:0010:007:00

Digiuno notturno 10 ore e 30 minutiDigiuno notturno 10 ore e 30 minuti

Tipologia e ripartizione percentuale degli apporti calorici dei Tipologia e ripartizione percentuale degli apporti calorici dei pasti su riportatipasti su riportati

Individuo che svolge attivitIndividuo che svolge attivitàà aerobica nel primo pomeriggioaerobica nel primo pomeriggio

Tauro R, 2000, modificata.



Attività Aerobicaore 15:00ALLENAMENTO

Lasagnetta di rucolaore 12:00PRANZO

Pane alle banane + 
succo di mirtillo

ore 10:00SPUNTINO 
a metà mattina





Ingredienti:Ingredienti:

Procedimento:Procedimento:
Unire banane, zucchero, burro e frullare fino allUnire banane, zucchero, burro e frullare fino all’’ottenimento di un amalgama ottenimento di un amalgama 
omogeneo. Aggiungere uova, aroma di vaniglia, scorza di arancia omogeneo. Aggiungere uova, aroma di vaniglia, scorza di arancia e continuare a e continuare a 
mescolare. Aggiungere farina e lievito continuando a mescolare. mescolare. Aggiungere farina e lievito continuando a mescolare. Distribuire Distribuire 
ll’’impasto in uno stampo per plumcake, preventivamente imburrato edimpasto in uno stampo per plumcake, preventivamente imburrato ed infarinato infarinato 
ed infornare a 180ed infornare a 180°°C per unC per un’’ora. Fare la prova stecchino.ora. Fare la prova stecchino.

QuantitQuantitàà consigliata da assumere come spuntino: circa 50 consigliata da assumere come spuntino: circa 50 grgr..

Da abbinare ad un succo di mirtillo il cui contenuto calorico Da abbinare ad un succo di mirtillo il cui contenuto calorico èè pari a 25 pari a 25 
Kcal per 100 ml di bevanda. Kcal per 100 ml di bevanda. 

Vaniglia in polvere q.b.Vaniglia in polvere q.b.250 250 grgr di farina 00di farina 00
2 cucchiai di polvere lievitante2 cucchiai di polvere lievitante90 90 grgr di burrodi burro

Arancia grattugiataArancia grattugiata120 120 grgr di zuccherodi zucchero
2 banane da 100 2 banane da 100 grgr cadaunacadauna2 uova2 uova





mg14.414.4LisinaLisina

mg00RameRame

mg0.20.2ZincoZinco

mg77.477.4ColesteroloColesterolo

mg40.640.6MagnesioMagnesio

µg1.51.5SelenioSelenio

mg61.161.1FosforoFosforo

mg16.616.6CalcioCalcio

mg0.70.7FerroFerro

mg151.2151.2PotassioPotassio

mg20.020.0SodioSodio

kcal293.6293.6EnergiaEnergia

gr11.211.2LipidiLipidi

gr3.93.9Proteine vegetaliProteine vegetali

gr2.12.1Proteine animaliProteine animali

gr1.21.2FibraFibra

gr20.220.2Zuccheri sempliciZuccheri semplici

gr22.922.9Zuccheri complessiZuccheri complessi

mg4.24.2TriptofanoTriptofano

mg14.414.4FenilalaninaFenilalanina

mg43.943.9TirosinaTirosina

mg17.817.8LeucinaLeucina **

mg11.011.0IsoleucinaIsoleucina **

mg7.27.2MetioninaMetionina

mg14.714.7ValinaValina **

mg9.59.5CistinaCistina

mg15.515.5AlaninaAlanina

mg14.514.5GlicinaGlicina

mg17.117.1ProlinaProlina

mg42.142.1Acido glutammicoAcido glutammico

mg14.714.7SerinaSerina

mg12.212.2TreoninaTreonina

mg35.335.3Acido Acido asparticoaspartico

mg25.325.3ArgininaArginina

mg24.424.4IstidinaIstidina

* = amminoacidi ramificati* = amminoacidi ramificati



Ingredienti:Ingredienti:

Procedimento:Procedimento:
Fare un panetto con acqua, farina e sale; successivamente, stendFare un panetto con acqua, farina e sale; successivamente, stenderlo in strato erlo in strato 
sottile e tagliarlo in quadrati  da scottare in acqua salata.sottile e tagliarlo in quadrati  da scottare in acqua salata.
Disporre i quadratini cosDisporre i quadratini cosìì preparati in strati alternando i restanti ingredienti preparati in strati alternando i restanti ingredienti 
(rucola, bresaola, mozzarella e parmigiano).(rucola, bresaola, mozzarella e parmigiano).
Al termine servire su un letto di rucolaAl termine servire su un letto di rucola..

QuantitQuantitàà consigliata da assumere prima dellconsigliata da assumere prima dell’’esercizioesercizio
fisico: 350 fisico: 350 grgr. . 

20 gr di mozzarellaSale q.b.
10 gr di parmigiano

30 gr di breasola100 gr di acqua
40 gr di rucola200 gr di farina 00

Per la farciaPer la farciaPer la pasta allPer la pasta all’’acqua acqua 





mg853.3853.3LisinaLisina

mg0.10.1RameRame

mg1.31.3ZincoZinco

mg24.024.0ColesteroloColesterolo

mg32.832.8MagnesioMagnesio

µg1.51.5SelenioSelenio

mg142.1142.1FosforoFosforo

mg216.7216.7CalcioCalcio

mg2.02.0FerroFerro

mg259.8259.8PotassioPotassio

mg362.5362.5SodioSodio

kcal154.9154.9EnergiaEnergia

gr4.94.9LipidiLipidi

gr2.72.7Proteine vegetaliProteine vegetali

gr10.410.4Proteine animaliProteine animali

gr0.70.7FibraFibra

gr0.50.5Zuccheri sempliciZuccheri semplici

gr12.012.0Zuccheri complessiZuccheri complessi

mg103.6103.6TriptofanoTriptofano

mg453.4453.4FenilalaninaFenilalanina

mg430.9430.9TirosinaTirosina

mg853.3853.3LeucinaLeucina **

mg442.2442.2IsoleucinaIsoleucina **

mg313.1313.1MetioninaMetionina

mg480.8480.8ValinaValina **

mg99.399.3CistinaCistina

mg472.8472.8AlaninaAlanina

mg342.7342.7GlicinaGlicina

mg652.6652.6ProlinaProlina

mg1616.21616.2Acido glutammicoAcido glutammico

mg590.8590.8SerinaSerina

mg423.5423.5TreoninaTreonina

mg837.9837.9Acido Acido asparticoaspartico

mg504.0504.0ArgininaArginina

mg360.6360.6IstidinaIstidina

* * = amminoacidi ramificati= amminoacidi ramificati



1.1. rappresentano una fonte locale di energia;rappresentano una fonte locale di energia;
2.2. favoriscono la formazione di favoriscono la formazione di alaninaalanina e e glutamminaglutammina che che 

trasportano NHtrasportano NH33 al fegato; lal fegato; l’’alaninaalanina viene poi viene poi 
trasformata in glucosio e la trasformata in glucosio e la glutamminaglutammina in glutammato;in glutammato;

3.3. vengono utilizzati per la sintesi di proteine muscolari;vengono utilizzati per la sintesi di proteine muscolari;
4.4. in particolare, la in particolare, la valinavalina èè utilizzata dal cervello a scopo utilizzata dal cervello a scopo 

energetico;energetico;
5.5. subiscono subiscono decarbossilazionedecarbossilazione e, poi, ossidazione nel e, poi, ossidazione nel 

fegato.fegato.

Destano particolare interesse gli Destano particolare interesse gli amminoacidiamminoacidi a catena a catena 
ramificataramificata metabolizzati nei muscoli periferici dove:metabolizzati nei muscoli periferici dove:

Cappelli P, Vannucchi V, 1997, modificata.



INDICE GLICEMICO: rappresenta il rapporto tra 
l’area d’incremento glicemico indotto dall’alimento in 
esame e quella relativa ad un alimento di riferimento 
contenente la stessa quantità di carboidrati.

CARICO GLICEMICO: è il prodotto dell’indice 
glicemico dell’alimento per la quantità di carboidrati 
presenti nella porzione.    

Fatati G, 2007, modificata.



22

17

16

Carico 
glicemico 
(standard)

48 gr

29 gr

80 gr

Porzione 
pietanza 
(standard)

350 gr

200 gr

50 gr

Porzione 
pietanza 
(proposta)

16065 +/- 346 +/- 3
Linguine realizzate 

con grano duro
Lasagnetta

di rucola

11784 +/- 859
Mirtillo

Succo di Mirtillo

107955 +/- 10
Torta di banana 
realizzata con 

zucchero
Pane alle banane

Carico 
glicemico 

(valore 
atteso)

Indice 
glicemico 
(riferito al 

pane bianco)

Indice 
glicemico
(riferito al 
glucosio)

PREPARAZIONE

Indice glicemico e carico glicemico di alcune preparazioni standIndice glicemico e carico glicemico di alcune preparazioni standard (ed. 2002)ard (ed. 2002)

Foster-Powell K, Holt SH, Brand-Miller JC, 2002, modificata.



AttivitAttivitàà AerobicaAerobicaore 15:00ore 15:00ALLENAMENTOALLENAMENTO

Lasagnetta di rucolaore 12:00PRANZO

Pane alle banane + 
succo di mirtillo

ore 10:00SPUNTINO 
a metà mattina



Occorrono almeno 6Occorrono almeno 6--8 ore prima 8 ore prima 
che lche l’’alimento ingerito possa alimento ingerito possa 

““convertirsiconvertirsi”” in energia in energia 
spendibile dallo sportivo.spendibile dallo sportivo.

Cappelli P, Vannucchi V, 1997, modificata.



Durante la digestione Durante la digestione èè necessario che un necessario che un 
notevole quantitativo di sangue affluisca notevole quantitativo di sangue affluisca 

all'intestino per assorbire ciò che all'intestino per assorbire ciò che 
abbiamo mangiato. Bisogna, quindi, abbiamo mangiato. Bisogna, quindi, 
evitare di andare in palestra o di fare evitare di andare in palestra o di fare 

qualsiasi sport nelle due o tre ore qualsiasi sport nelle due o tre ore 
successive a un pasto completo.successive a un pasto completo.

Cappelli P, Vannucchi V, 1997, modificata.



Un pasto leggeroUn pasto leggero (riso con verdure, pesce, (riso con verdure, pesce, 
minestra con pasta in brodo, pasta con sugo minestra con pasta in brodo, pasta con sugo 
di pomodoro leggero) di pomodoro leggero) viene digerito in 2viene digerito in 2--3 3 
oreore; ; pasti normali variatipasti normali variati (carne, patate, (carne, patate, 
verdura, pasta al ragverdura, pasta al ragùù) ) necessitano di 3necessitano di 3--4 4 

oreore; ; alimenti ricchi di grassi e i piatti alimenti ricchi di grassi e i piatti 
ricchi di fibrericchi di fibre (legumi, carni grasse) (legumi, carni grasse) 
vengono digeriti in pivengono digeriti in piùù di 4 oredi 4 ore..

Pitzalis G, Lucibello M, 2002, modificata.



ÈÈ fondamentale per non rallentare i tempi di svuotamento gastricofondamentale per non rallentare i tempi di svuotamento gastrico, perch, perchéé
altrimenti si sottrarrebbero preziose energie allaltrimenti si sottrarrebbero preziose energie all’’organismo per digerire gli organismo per digerire gli 
alimenti, tener conto della sottostante tabella :alimenti, tener conto della sottostante tabella :

Pitzalis G, Lucibello M, 2002.

Crauti, cavoli, sardine sott’olio480’

Tonno sott’olio, cetrioli, fritture, funghi 360’

Bistecca ai ferri, torta, arrosti, lenticchie 240’-300’

Formaggio, insalata verde, prosciutto, filetto ai ferri, bresaola180’-240’

Carne magra, pasta cotta, omelette120’-180’

Latte, formaggio fresco (mozzarella), pane bianco, pesce 
cotto, purè

60’-120’

Tè, caffè, latte magro, limonate30’-60’

Glucosio, fruttosio, miele, alcool, bibite elettrolitiche 
isotoniche

Fino a 30’

AlimentiAlimentiMinutiMinuti
Tempi di digestione degli alimentiTempi di digestione degli alimenti



ÈÈ bene ricordare che gli spuntini non sono tutti uguali. bene ricordare che gli spuntini non sono tutti uguali. 
Per esempio, la pizza Per esempio, la pizza èè molto pimolto piùù di uno spuntino e ha di uno spuntino e ha 
un quantitativo di grasso che ne ritarderun quantitativo di grasso che ne ritarderàà la digestione la digestione 
rispetto a un'analoga quantitrispetto a un'analoga quantitàà di carboidrati ingeriti di carboidrati ingeriti 
sotto forma di cracker o biscotti e perfino di una sotto forma di cracker o biscotti e perfino di una 
merendina non farcita.merendina non farcita.

Dopo unDopo un’’attivitattivitàà aerobicaaerobica èè meglio mangiare un frutto meglio mangiare un frutto 
e uno yogurt, oppure due fettine di pane con del e uno yogurt, oppure due fettine di pane con del 
prosciutto sgrassato seguite da un gelato di frutta o prosciutto sgrassato seguite da un gelato di frutta o 
una spremuta.una spremuta.

Pitzalis G, Lucibello M, 2002, modificata.



Praticare attività aerobica in modo regolare e moderato significa:

• aumentare la richiesta di ossigeno da parte del corpo e il carico di 
lavoro di cuore e polmoni, rendendo la circolazione più efficiente

• aiutare a ridurre il soprappeso
• migliorare la pressione arteriosa e mantenere il controllo sul glucosio 

libero nel sangue
• aiutare l’incremento delle difese immunitarie
• stimolare la liberazione di endorfine (sostanze che aumentano il senso 

di buon umore)
• bruciare i grassi e riduce il colesterolo LDL
• ridurre l’osteoporosi, ritardando la perdita di massa ossea 
• aiutare a prevedere e controllare il diabete
• essere un ottimo antistress
• far diminuire la voglia di fumare
• essere un buon modo di socializzare
• essere il miglior cosmetico

Palmieri L et Al, 2004.Palmieri L et Al, 2004.



Palmieri L et Al, 2004.Palmieri L et Al, 2004.
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