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          Caro lettore, cara lettrice,

La ringraziamo di cuore per aver scelto questo libro. Con la Sua scelta ci ha dato non solo la Sua fiducia, ma anche parte del Suo prezioso tempo. Lo apprezziamo molto.



  
  La Sua prestazione nello sport non dipende solo dall’allenamento, ma in modo determinante dalla corretta alimentazione. Ma come si orienta nella marea di informazioni su macronutrienti, tempistica e integratori per sfruttare appieno il Suo potenziale di rendimento?  
Questo libro Le offre una guida chiara e scientificamente fondata per adattare la Sua alimentazione in modo mirato all’allenamento e alla competizione. Impari come massimizzare la Sua energia e accelerare il recupero attraverso un carico strategico di carboidrati, un’ottimale idratazione ed equilibrio elettrolitico, nonché un corretto timing delle proteine.  
Fornisce strategie pratiche per tradurre la teoria in miglioramenti tangibili delle prestazioni.  
Scopra come fornire al Suo corpo il carburante giusto – per maggiore resistenza, forza e un recupero più rapido.



  
  Questa guida fornisce informazioni comprensibili e pratiche su un argomento complesso.
Grazie a strumenti digitali autoprodotti che utilizzano anche reti neurali, siamo stati in grado di condurre ricerche approfondite. I contenuti sono stati strutturati in modo ottimale e sviluppati fino alla versione finale per fornire una panoramica ben fondata e facilmente accessibile.
Il risultato: ottiene una visione completa e beneficia di spiegazioni chiare ed esempi illustrativi.
Anche il design visivo è stato ottimizzato attraverso questo metodo avanzato in modo da poter cogliere e utilizzare rapidamente le informazioni.



  
  Ci impegniamo per la massima precisione, ma siamo grati per qualsiasi segnalazione di possibili errori. Visiti il nostro sito web per trovare le ultime correzioni e aggiunte a questo libro. Queste saranno incorporate anche nelle edizioni future.



  
  
  
  
  Speriamo che Le piaccia leggere e scoprire cose nuove! Se ha suggerimenti, critiche o domande, attendiamo il Suo feedback. Solo attraverso uno scambio attivo con i nostri lettori le future edizioni e opere potranno diventare ancora migliori. Mantenga la curiosità!




  

  
    Hera A.I. Saoi e il Team Saage Media GmbH
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Accesso rapido alla conoscenza 

 

Per un'esperienza di lettura ottimale, vorremmo presentarLe le caratteristiche più importanti di questo libro:




	
Struttura modulare: Ogni capitolo è autonomo e può essere letto indipendentemente dagli altri.

	
Ricerca fondata: Un elenco completo delle fonti si trova in appendice.

	
Terminologia comprensibile: I termini tecnici in grassetto sono spiegati nel glossario.

	
Riassunti dei capitoli: Alla fine di ogni capitolo troverà riassunti concisi che Le daranno una panoramica dei punti principali.



Rimanga aggiornato e non perda nessuna novità! Si iscriva alla nostra newsletter gratuita: SaageBooks.com/it/Newsletter.
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La Sua area bonus esclusiva del libro 

 



Come acquirente di questo libro, riceverà da noi accesso gratuito a un'area online esclusiva.



Lì La attende il lessico di accompagnamento completo di questo libro in download PDF.
Per sbloccare questo servizio personale, è richiesta solo una registrazione una tantum.



Scansioni semplicemente il codice QR o visiti il sito web indicato per registrarsi e sbloccare subito i Suoi bonus.
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    [image: Codice QR per il sito web.]
    

    www.SaageBooks.com/it/nutrizione_sportiva-bonus-HWZHW8

    

      
        1. Fondamenti dell'alimentazione per il miglioramento delle prestazioni



Cosa succederebbe se la corretta alimentazione non fosse solo una necessità, ma il Suo più grande vantaggio competitivo? Ogni atleta sa che il corpo funziona come una macchina ad alte prestazioni, che necessita del carburante giusto e dei mattoni essenziali. Tuttavia, la semplice assunzione non basta, si tratta di un’accurata regolazione e del mantenimento di equilibri delicati, che possono decidere tra vittoria e sconfitta. Questo capitolo illumina i principi fondamentali che ogni atleta deve comprendere per liberare il Suo pieno potenziale.

      

      
    




   Mappa delle regioni d'origine dei principali alimenti di base


   


     La mappa seguente illustra i luoghi di origine geografica di quegli alimenti di base essenziali che ancora oggi costituiscono la spina dorsale energetica della moderna alimentazione sportiva. Come può notare nell’illustrazione della pagina successiva, gli indicatori segnalano le regioni in cui l’umanità ha coltivato per la prima volta le basi per un apporto energetico mirato. Negli altipiani andini ha avuto inizio la storia della patata, che oggi è indispensabile come preziosa fonte di carboidrati complessi. Il Karaca Dağ e la valle del Giordano, nella Mezzaluna Fertile, sono considerati la culla del grano e delle lenticchie, ricche di proteine, mentre il delta dello Yangtze e la valle del Fiume Giallo segnano la domesticazione del riso e della soia. Questa panoramica geografica dimostra che le nostre attuali fonti di energia sono profondamente radicate nella storia. Per gli sportivi, questa conoscenza è importante, poiché queste piante alimentari originarie forniscono esattamente i carboidrati a catena lunga per le prestazioni di resistenza e le proteine vegetali di alta qualità per lo sviluppo muscolare, elementi necessari per un incremento delle prestazioni a lungo termine. La mappa, pertanto, non mostra solo dei dati storici, ma le radici geografiche delle capacità fisiche umane.
   






     

  
    
      
      
      
      
        Panoramica geografica dei luoghi d'origine delle fonti essenziali di energia e proteine per l'alimentazione sportiva.
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   1 
  
    Altopiano Andino
    Qui si trova l’origine della patata, che, come fonte di carboidrati complessi, costituisce una base importante per l’apporto energetico degli atleti di resistenza.

  




   2 
  
    Karaca Dağ
    In questa regione della Mezzaluna Fertile è stato coltivato per la prima volta il grano, che oggi, sotto forma di pasta e pane, è una componente centrale di molte diete degli sportivi.

  




   3 
  
    Delta dello Yangtze
    Il centro storico della coltivazione del riso segna l’origine di un carboidrato facilmente digeribile, ideale per ricostituire le riserve di glicogeno.

  




   4 
  
    Valle del Fiume Giallo
    Questa regione è considerata la patria della soia, che fornisce agli atleti proteine vegetali di alta qualità per la rigenerazione e lo sviluppo muscolare.

  




   5 
  
    Valle del Giordano
    Nel Vicino Oriente le lenticchie furono addomesticate precocemente, e, come fonte proteica ricca di nutrienti, svolgono un ruolo chiave in una dieta sportiva equilibrata.

  




    

  






      
        1.1 Macronutrienti nello sport



I macronutrienti costituiscono la base di ogni alimentazione sportiva, ma il loro ruolo preciso e il loro impiego ottimale sono complessi. I carboidrati forniscono l’energia principale per attività ad alta intensità, tuttavia le riserve limitate di glicogeno e le diverse esigenze a seconda della fase di allenamento richiedono una gestione accurata. Le proteine sono fondamentali per la riparazione e la crescita muscolare, ma la loro efficacia dipende dalla qualità, dalla quantità e dal momento dell’assunzione, il che rappresenta una sfida. I grassi fungono da fonte di energia a lungo termine, specialmente durante sforzi di resistenza, ma la loro integrazione deve tenere conto della conservazione delle riserve di glicogeno.

Un apporto insufficiente o inadeguato di questi nutrienti porta a cali di prestazione, a un recupero rallentato e alla mancanza di processi di adattamento. Il giusto equilibrio e la sincronizzazione temporale sono essenziali per supportare il corpo in modo ottimale.

Scopra come utilizzare i macronutrienti in modo mirato per aumentare in modo duraturo la Sua performance sportiva.
  
      

      




      
  
    Non è la quantità dei macronutrienti a determinare la prestazione, ma la loro regolazione intelligente e adeguata alle esigenze di allenamento, competizione e recupero.

  



      

    


    
    
        “
        Non dobbiamo ammettere più cause delle cose naturali di quante siano vere e sufficienti a spiegare le loro apparenze.

        ”
    

    
    
        Isaac Newton

        Philosophiæ Naturalis Principia Mathematica (1687)
"Regole del ragionamento in filosofia": Regola I

    


    Questa regola fondamentale del ragionamento scientifico di Newton serve come una potente metafora per comprendere la nutrizione sportiva. In questo contesto, i macronutrienti — carboidrati, proteine e grassi — sono le cause «vere e sufficienti» che spiegano l’energia, il recupero e la performance complessiva di un atleta. Proprio come Newton cercava di distillare le leggi della fisica ai loro principi essenziali, questo sottocapitolo si concentra sugli elementi costitutivi fondamentali della dieta di un atleta. Elimina la complessità per rivelare che la padronanza dei macronutrienti è il modo principale e più efficace per influenzare la «cosa naturale» che è la prestazione atletica. Concentrandosi su questi componenti principali, un atleta evita inutili complicazioni e costruisce una base nutrizionale solida e scientificamente fondata.





1.1.1 Funzione dei carboidrati per l’apporto energetico

I carboidrati sono la principale fonte di energia per il sistema nervoso centrale e la muscolatura, soprattutto durante attività ad alta intensità  [s1]. Le esigenze di carboidrati degli atleti variano in base all’intensità dell’allenamento, al tipo di allenamento e al periodo della stagione  [s1]. Una gestione mirata dell’apporto di carboidrati è fondamentale per riempire in modo ottimale le riserve di glicogeno, che si trovano nel fegato e nei muscoli scheletrici, e per garantire una prestazione costantemente elevata  [s2]. Tuttavia, queste riserve sono limitate e rappresentano la principale fonte di energia durante attività di resistenza da moderate a elevate per diverse ore  [s2]. Una diminuzione dei livelli di glicogeno riduce la capacità di mantenere intensità e prestazione e può favorire il catabolismo tissutale  [s2].



Per massimizzare le riserve di glicogeno, gli atleti dovrebbero adattare l’apporto di carboidrati all’intensità e al volume del loro allenamento  [s2]. In caso di allenamenti intensi, sono generalmente necessari da 8 a 12 grammi di carboidrati per chilogrammo di peso corporeo al giorno  [s1] [s2]. Per un programma di allenamento moderato di circa un’ora al giorno, sono sufficienti da 5 a 7 grammi di carboidrati per chilogrammo di peso corporeo al giorno  [s1] [s3]. Gli atleti di resistenza che si allenano da 1 a 3 ore al giorno a intensità da moderate ad elevate dovrebbero consumare da 6 a 10 grammi di carboidrati per chilogrammo di peso corporeo al giorno  [s1] [s3]. Gli atleti di forza necessitano da 4 a 7 grammi di carboidrati per chilogrammo di peso corporeo al giorno  [s1]. In caso di impegno estremo con intensità da moderate ad elevate per più di 4-5 ore al giorno, sono necessari addirittura da 8 a 12 grammi di carboidrati per chilogrammo di peso corporeo al giorno  [s1] [s3].



La massimizzazione delle riserve di glicogeno prima dell’allenamento è una strategia chiave per migliorare la prestazione, specialmente negli esercizi di resistenza che durano più di 90 minuti  [s4] [s2]. Ciò ritarda l’insorgenza della fatica e può migliorare la prestazione del 2-3%  [s4]. Il cosiddetto carico di carboidrati, che combina una riduzione temporanea del volume di allenamento con un elevato apporto giornaliero di carboidrati (≥ 8 grammi per chilogrammo di peso corporeo al giorno), è un metodo efficace per massimizzare rapidamente i livelli di glicogeno muscolare e epatico  [s2]. Diverse ore prima di allenamenti o competizioni intensi o prolungati, è consigliabile assumere da 1 a 4 grammi di carboidrati per chilogrammo di peso corporeo per mantenere o aumentare le riserve di glicogeno  [s4] [s2].



Durante l’attività sportiva, un apporto continuo di carboidrati previene la ipoglicemia (basso livello di zucchero nel sangue) e mantiene un’elevata velocità di ossidazione dei carboidrati, con effetti positivi sul sistema nervoso centrale e un miglioramento della prestazione  [s4] [s2]. Per allenamenti o competizioni che durano più di 70 minuti, sono raccomandati circa 30-60 grammi di carboidrati all’ora, idealmente in una soluzione elettrolitica di carboidrati al 6-8%  [s2]. L’assunzione simultanea di glucosio e fruttosio può aumentare la disponibilità di carboidrati esterni e incrementare i tassi di ossidazione fino a 1,3 grammi al minuto, migliorando la capacità di resistenza, con benefici prestazionali visibili nella terza ora di sforzo  [s3] [s4]. Inoltre, il fruttosio accelera il ripristino del glicogeno epatico dopo l’allenamento, utile in caso di brevi tempi di recupero  [s3].



Dopo un’attività fisica estenuante, il rapido ripristino delle riserve di glicogeno è un obiettivo importante  [s3]. Elevate quantità di carboidrati, almeno 1,2 grammi per chilogrammo di peso corporeo all’ora per quattro-sei ore, possono stimolare rapidamente la ricostituzione del glicogeno muscolare  [s2]. Se la sessione di allenamento successiva si svolge entro 8 ore dalla prima, è particolarmente importante massimizzare la sintesi dei carboidrati, consumando nelle prime 4 ore da 1,0 a 1,2 grammi di carboidrati per chilogrammo di peso corporeo all’ora, seguiti dalla ripresa dell’apporto giornaliero di carboidrati  [s4]. Con un apporto di carboidrati inferiore a 1,2 grammi per chilogrammo di peso corporeo all’ora, l’assunzione aggiuntiva di proteine (0,2-0,5 grammi per chilogrammo di peso corporeo all’ora) può aumentare la velocità di risintesi del glicogeno e accelerare il recupero  [s2]. Per gli atleti con elevato volume di allenamento che necessitano di un rapido e continuo riempimento delle riserve di glicogeno, una dieta ricca di carboidrati (8-12 grammi per chilogrammo di peso corporeo al giorno) è la strategia più efficace per massimizzare le riserve di glicogeno endogene  [s2]. L’assunzione tempestiva di carboidrati e proteine durante o dopo l’allenamento può influenzare positivamente la prestazione nelle sessioni successive e favorire gli adattamenti all’allenamento  [s2]. Tuttavia, se vengono già assunte quantità ottimali di carboidrati, l’aggiunta di proteine di solito non apporta ulteriori benefici alla prestazione di resistenza o forza né al recupero delle riserve di glicogeno  [s2].
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