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L’alim entazione in generale è un aspet to fondam entale per la vita di tut t i i giorni,una corret ta 
ed equilibrata alim entazione perm et te al nost ro organism o di sfrut tare al m eglio le proprie 
potenzialità e soprat tut to di raggiungere uno stato di salute e benessere duraturo e invidiabile. 
Prem esso e considerato il fat to che tut t i sappiam o “com e m angiare e quanto m angiare”  nella 
vita di tut t i giorni, vediam o in m aniera specifica ³FRVD�PDQJLDUH��H�VH�PDQJLDUH��SULPD�H�GRSR�
DOOHQDPHQWR´��
�
Prim a di capire cosa m angiare prim a e dopo, è opportuno fare una dist inzione anche r iguardo 
al m om ento in cui si va a correre.  
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¸�$OOHQDPHQWR�VYROWR�GL�PDWWLQD��������������se l’allenam ento è svolto di m at t ina presto 
il consiglio è quello di bere qualcosa, eventualm ente del Tea poco zuccherato (m eglio ut ilizzo di 
m iele o frut tosio) , del succo poco zuccherato, una sprem uta, o un integratore idrosalino. 
Meglio bere che m angiare. Tut to ciò per evitare di appesant irsi e creare dei disagi al nost ro 
organism o non rendendo al m eglio durante l’allenam ento. Una vera  colazione non farebbe 
alt ro che m et tere in at to la digest ione, con la conseguenza che il sangue invece di arr ivare ai 
m uscoli interessat i alla corsa (gam be) , andrebbe a finire nell’apparato digerente, con 
conseguente non apporto di ossigeno ai m uscoli.  
 
¸�$OOHQDPHQWR�VYROWR�GL�PDWWLQD���������������se l’allenam ento è svolto in tarda m at t ina 
la situazione cam bia, in questo caso possiam o benissim o effet tuare una colazione leggera 
alm eno 2/ 3ore prim a. La colazione deve apportare tut t i i m acronut r ient i senza esagerare nelle 
quant ità, e fare at tenzione alla qualità degli alim ent i ingerit i.  Non si deve esagerare nei 
carboidrat i sem plici , zucchero, m arm ellata, m iele , fet te biscot tate, per evitare una situazione 
di ,SHUJOLFHPLD (aum ento del glucosio nel sangue per ingest ione di carboidrat i)  con 
conseguenza ,SRJOLFHPLD� 5HDWWLYD� (dim inuzione del glucosio nel sangue r ispet to alla norm a)  
con il problem a di arr ivare alla partenza dell’allenam ento scarichi di energia e con la 
sensazione di spossatezza generale. Allo stesso tem po è opportuno apportare la giusta quota 
di proteine ( lat t e soia, o tacchino, o bresaola)  e grassi m onoinsaturi (noci,  m andorle) . Un 
esem pio di colazione ideale pot rebbe essere la seguente:  
 

Carboidrat i Frut t a di st agione ( f ragole,  mela,  )

Prot eine Bresaola,  Tacchino,  o Yogurt  magro

Grassi Noci,  Mandorle, 

Sali Minerali Bevanda con int egrazione di Sali minerali  
 
¸� $OOHQDPHQWR� VYROWR� D� SUDQ]R� �������������� �� se l’allenam ento� è svolto a pranzo è 
opportuno effet tuare una colazione norm ale intorno alle 7.00/ 7.30, ove apportare tut t i i 
m acronut r ient i, eventualm ente aum entando la quant ità di ogni alim ento ingerito, e 
successivam ente alle 10.30/ 11.30 effet tuare uno spunt ino per evitare di arr ivare in uno stato 
di ipoglicem ia alla partenza dell’allenam ento. L’ideale sarebbe uno spunt ino bilanciato per 
evitare un’eccessiva assunzione di carboidrat i.  Un esem pio, pot rebbe essere un panino  
integrale con bresaola (o tacchino)  accom pagnato con sprem uta di arancia e noci (o 
m andorle) . L’int roduzione di tut t i i m acronut r ient i perm et te di bilanciare m eglio la secrezione 
di I nsulina (orm one r ilasciato dal pancreas)  e quindi di cont rollare m eglio la nost ra Glicem ia e 
fornire all’organism o sem pre energia costante e prolungata.  
 
¸�$OOHQDPHQWR�VYROWR�QHO�SRPHULJJLR�VHUD�����������������se l’allenam ento è svolto la 
sera, la giornata deve svolgersi regolarm ente con una colazione sostanziosa, m a equilibrata, 
uno spunt ino leggero, m a com pleto, e un pranzo regolare con assunzione di carboidrat i a 



basso ,QGLFH�*OLFHPLFR �O
LQGLFH�JOLFHPLFR�HVSULPH�OD�YHORFLWj�FRQ�FXL�L�FDUERLGUDWL�DUULYDQR�
QHO� VDQJXH� GRSR� HVVHUH� VWDWL� DVVLPLODWL�� Quanto più è alto questo indice, tanto più 
velocem ente quei part icolari zuccheri passano nel sangue e creano disagi al nost ro organism o. 
Per tale m ot ivo va bene assum ere verdure, frut ta, o cereali integrali ( r iso integrale, pasta 
integrale, avena) . I nolt re è opportuno assum ere 3URWHLQH�QRELOL, com e carne bianca o pesce, 
in quanto le proteine creano lo st im olo per secernere il Glucagone (orm one che svolge un ruolo 
opposto all’insulina) . I nfine, è opportuno apportare la quota di grassi m onoinsaturi, con ut ilizzo 
di olio d’oliva per i condim ent i, noci o alt ra frut ta secca.  
 
I n conclusione per O¶DOLPHQWD]LRQH� SUH� DOOHQDPHQWR è opportuno assum ere in m aniera 
equilibrata tut t i i m acronut r ient i, facendo at tenzione all’assunzione dei carboidrat i a basso 
indice glicem ico , perché l’obiet t ivo dell’alim entazione in genere e pre allenam ento, è quello di 
m antenere una ³FDOPD� LQVXOLQLFD´. E' per questo m ot ivo che i carboidrat i si dividono in:  
IDYRUHYROL� H� VIDYRUHYROL,  in base al loro carico glicem ico. Appartengono per esem pio ai 
carboidrat i favorevoli quasi tut te le verdure, t ranne patate, carote, e quasi tut t i i frut t i t ranne 
le banane. Sono invece Sfavorevoli tut te le verdure e la frut ta che rappresentano eccezione per 
la lista precedente, il pane, la pasta, il r iso e i far inacei in genere. Appartenere alla lista dei 
carboidrat i sfavorevoli non significa che non si possano m angiare, m a sta ad indicare che 
vanno t rat tat i con cautela ed at tenzione perché un loro eccesso quant itat ivo può avere pesant i 
r ipercussioni sulla produzione insulinica. (JUDILFR� ULVSRVWD� RUJDQLVPR� DOO¶DVVXQ]LRQH� GL�
FDUERLGUDWL�D�EDVVR�LQGLFH�JOLFHPLFR���
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Per quanto concerne l’alim entazione post  allenam ento, la situazione cam bia leggerm ente. 
I nfat t i, l’obiet t ivo dell’alim entazione post  allenam ento (a prescindere dall’orario in cui si 
m angia)  è quello di  reintegrare il nost ro organism o di tut to quello che ha perso con 
l’allenam ento, sia in WHUPLQL� GL� FDORULH, m a anche e soprat tut to in term ini di PDFURQXWULHQWL 
(carboidrat i, proteine, grassi)  e PLFURQXWULHQWL (Sali m inerali, vitam ine) . Gli obiet t ivi e le 
condizioni da r iprist inare in ordine di im portanza sono:  
 
1:  5LSULVWLQDUH� OH�ULVHUYH�GL�JOLFRJHQR�H�JOL�HOHWWROLWL: l’at t ività f isica porta a uno stato di 
depauperazione e svuotam ento delle r iserve di glicogeno. Quindi il pr im o obiet t ivo è 
r ipr ist inare queste r iserve, e il m odo più veloce ed efficace che ci sia è alim entarsi con 
FDUERLGUDWL�DG�DOWR�LQGLFH�JOLFHPLFR. Quindi se si t rat ta di colazione significa integrare con 
una bevanda ipertonica, e alim entarsi con fet te biscot tate e m arm ellata (o m iele) , succo di 
frut ta anche zuccherato. Se si t rat ta di pranzo o cena, alim entarsi con pasta , patate, verdura, 
o frut ta. La quota di carboidrat i deve essere com presa t ra il 55/ 60%  delle calori totali.  I nolt re, 



in contem poranea è fondam entale r ipr ist inare l’equilibr io idrosalino, assum endo una bevanda 
che contenga dosi equilibrate di m agnesio, potassio, sodio. Oppure alim entandosi con frut ta di 
stagione a volontà. 
 
2:  5LJHQHUDUH� H� ULFRVWUXLUH� OH� ILEUH� PXVFRODUL� la corsa porta a una rot tura delle f ibre 
m uscolari e quindi di conseguenza è opportuno dopo allenam ento alim entarsi in m aniera 
corret ta per svolgere un processo di sintesi proteica, m ediante assunzione di proteine nobili 
( lat te o yogurt , o bresaola,  pesce). La quota di carboidrat i deve essere com presa t ra il 
30/ 35%  delle calorie totali. 
 
3:  (OLPLQDUH� OH� LQILDPPD]LRQL� la corsa può condurre il nost ro organism o a uno stato 
infiam m atorio, e creare dei disagi dal punto di v ista del sistem a im m unitario, con la 
conseguenza che l’organism o è sogget to a m alat t ie e infortuni più frequent i. Per evitare tut to 
ciò, e m igliorare il processo ant i- infiam m atorio è opportuno dopo allenam ento alim entarsi con 
grassi m onoinsaturi (olio d’oliva, noci, m andorle) , grassi polinsaturi (om ega 3 EPA e DHA), i 
quali hanno notevoli qualità terapeut iche e salut ist iche per il nost ro organism o.  
 
Quindi l’alim entazione e l’at t ività f isica quot idiana devono essere program m are in m aniera tale 
che uno sia di supporto all’alt ra. Un’alim entazione corret ta, equilibrata e gest ita in base agli 
orari dell’allenam ento, ci perm et terà di rendere al m eglio durante l’allenam ento o gara che sia.  
 
Buona corsa !  
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