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Quando si vuol creare interesse e at t enzione in un gruppo di sogget t i che t rascorrono una serata in compagnia, basta 
apr ire una discussione sull’alimentazione e integrazione alimentare che il gioco è fat to. L'alimentazione e integrazione 
spor t iva negli ult im i tempi è stata dibat tuta all'ennesima potenza, dai m ass media, dalle televisioni, dalle rivist e 
spor t ive e non. Forse per  questo mot ivo ci sono tante idee, t ante parole, t ante t eorie, e poche (o quasi )  cert ezze. La 
gente non addet ta ai lavori prende come buono tut to quello che gli viene messo dinnanzi ai propri occhi, senza la 
possibilit à ( visto il poco studio e la poca esperienza)  di prendere le decisioni con la propr ia mente. Dal momento in cui, 
circa 7anni fa, ho iniziato a interessarm i dell'alimentazione e integrazione per  ampliare le mie conoscenze, per 
consigliare at let i che seguo nella preparazione, per  perfezionare il m io corpo, per rendere al meglio nelle mie 
per formance, e soprat tut to per dare al m io organismo un equilibrio psicofisico e condurlo a uno stato di benessere 
duraturo, ho mast icato di tut t o e di più sull'alimentazione e integrazione alimentare per lo spor t ivo. L'argom ento è 
complesso e non di facile "assimilazione", cercherò di essere il più semplice e chiaro possibile, consapevole del fat t o 
che non sarà il m io art icolo a delucidarvi su questo argomento, ma auguro di poter essere ut ile t rasmet tendo queste 
nozioni di " I ntegrazione alimentare" . Premet to che è oppor tuno fare una dist inzione t ra i sogget t i che si dedicano alla 
prat ica sport iva, e in questo caso alla CORSA, ��
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oppor tuno anche valutare la disciplina che prat icano con frequenza (10km , 21km, 42km, o Ult ramaratona) . ,�
$��������� ���  
è colui che si allena almeno ¾ volte a set t im ana con car ichi di lavoro sia come intensità e sia come durata non 
elevata;  

� #%�	���$'-�  è colui che si allena dalle 6/ 7 volte a set t im ana con carichi di lavoro medio/ alt i come intensit à e 
durata; infine c'è il (
'*�	�*������� �$�$� �+���  ( top runner)  che si allena 7 giorni anche con allenament i bigiornalier i, con carichi e 
durata degli allenament i elevat i. 
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Per  la prima categoria �����	�7� ���  r it engo che un alimentazione equilibrata, sim ile alla Dieta a Zona (40%  Carboidrat i -  
30%  proteine -  30%  grassi)  possa andar bene, preferendo come fonte di carboidrat i prevalentemente verdura e frut ta 
a volontà, come font i proteiche preferire carne bianca, ma molt o pesce soprat t ut to quelli contenent i Omega3 
(salmone, sgombro, merluzzo ecc.)  che fluidifica il sangue e combat te il colesterolo "cat t ivo" , e come grassi preferire i 
monoinsaturi ( frut ta secca, noci, anacardi, )  e olio di oliva che non manca m ai sulle nost re tavole. I l tut to senza 
esagerazione, m a in maniera equilibrata. Un alimentazione così composta e regolare permet te di reintegrare quanto 
abbiamo consumato durante i nost r i allenament i,  e non abbiamo bisogno di nessuna integrazione alimentare, al 
massimo pot rebbe servire solo una integrazione di Vit am ina C (cebion 1gr)  ed E (ephinal 300m l)  che servono da 
ant iossidant i. Ma r ipeto che ne pot remmo fare a meno, in quanto una m irata preparazione at let ica, alt ernando un 
giorni di allenamento e uno di riposo perm et te all'organism o di rigenerarsi da solo, e in più un alimentazione 
equilibrata funge da supporto non indifferente. Per quanto concerne 
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" integrazione alimentare"  solo nei moment i più impegnat ivi della Preparazione at let ica, e cioè nel periodo specifico di 
preparazione, 6/ 8 set t imane pr im a della gara (esempio Maratona) . Anche qui, rit engo che un at leta che prepara le 
gare brevi (10km e 21km)  non ha bisogno di nessuna integrazione, sia durante l'allenamento e sia durante la gara, in 
quanto il tempo ( i km  percorsi)  degli allenament i non sono eccessivamente lunghi, anche se l'intensità ( lavoro 
cardiaco)  dello sforzo è più elevata. Una equilibrata e intelligente alimentazione post -allenamento, e post-gara è più 
che sufficiente per reintegrare il nost ro organismo delle sostanze perse. Se ad esempio vogliamo integrare i 
Sali/ m inerali persi con la sudorazione basta farsi una spremuta di arancia con aggiunta di un po' di m iele e il gioco è 
fat to ( vit am ine, fibre, Sali/ m inerali, zuccheri al naturale) . Se vogliamo r icostruire i muscoli depauperat i 
dall'allenamento (se pensiamo che siano depauperat i dopo 10km di allenam ento?...)  basta un frullato con bevanda alla 
soia (alt a quant ità di proteine con notevoli propr ietà )  e ritorna tut t a alla normalità. La necessità di una "integrazione 
alimentare"  pot rebbe (uso il condizionale..)  ,  e r ipeto pot rebbe, essere ut ile a chi prepara una Maratona. Com e ho 
accennato all'inizio, nel per iodo specifico di preparazione ove l'intensità (Ripetute in pianura e salita)  e la durata 
(Lungo Lento e Ritmo Maratona)  degli allenament i è elevata, si potrebbe integrare dopo allenament i a intensit à elevata 
( r ipetute) , o dopo allenament i Lunghi a ritmo maratona, con bevande idro-saline e energet iche. Ma, se questo può 
andare bene per l'integrazione idro-salina, in quanto dopo allenament i lunghi e soprat tut to se la temperatura è 
abbastanza elevata, la profusa sudorazione costr inge l'organismo a una perdita eccessiva di Sali/ m inerali che 
dobbiamo integrare immediatamente. Per le bevande energet iche è da fare un discorso a par te. Se l'obiet t ivo t ecnico 
del Lungo Lento (30/ 37km) è quello di aiutare l'organismo a consumare più grassi possibili nell'unità di tempo 
(Potenza Lipidica)  a che pro integrare subito dopo l'allenamento? Dopo l'allenam ento sappiamo che il nost ro organism o 
ha un tempo che va dai 30/ 40' circa che qualsiasi cosa ingerisce viene ut ilizzata per r icost ruire le fibre e il glicogeno 
muscolare consumato durante l'allenamento. Quindi se vogliamo rendere ancora più efficace il nostro allenamento 
Lungo/ Lento possiamo integrare lentamente le energie consum ate durante l'allenamento, preferendo non solo bevande 
ad alt a concent razione di zucchero con Indice Glicemico (velocità di assorbimento)  elevato, ma anche un mix di grassi 
e un po' di proteine per r icost ruire le fibre muscolar i dist rut te dal cont inuo impat to con l'asfalto.  
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'-���-������� �$�$� �9���  ( top runner)  diventa più delicata la quest ione dell'integrazione alimentare, in quanto non è 
solo importante integrare, ma anche sapere come e quando integrare. I  car ichi di allenamento sono abbastanza 
elevat i, sia come durata che come intensità, e soprat tut to nei periodi di preparazione più impor tant i,  com e periodo 
specifico, e agonist ico diventa quasi indispensabile integrarsi. L'obiet t ivo dei professionist i è quello di recuperare il più 
velocem ente possibile per r ipart ire con l'allenamento (o gare)  successivo/ e con le dovute scorte energet iche e mentali.  
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'*�������-� �  che fanno parte dell’ " integrazione alimentare" . Premesso che non tut t i i prodot t i sono uguali,  e 
soprat tut to non tut t e le aziende in commercio hanno uno staff t ecnico/ scient ifico che sperimenta e analizza l’efficacia 
del prodot to pr ima di metter lo in commercio. La regola generale è ��� �H��� �
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 � G�G��	���$N . Grazie all' esperienza e alle r icerche dell'azienda Enervit 
(www.enervit . it )  ,  oggi si è in grado di suggerire il cor ret to ut ilizzo dei prodot t i per alimentarsi corret tamente pr ima, 
durante e dopo la prat ica sport iva. Tali suggeriment i possono essere applicat i nei diversi t ipi di sport :  endurance, 
fitness, forza e massa muscolare, sport  di squadra ed individuali. Prenderemo in riferimento solo alcuni prodot t i ut ili 
per  l'at t ività di Endurance (Maratona) . Negli sport  di endurance (ciclismo, sci, il t r iathlon, maratona etc...)  la perdit a di 
energia non dipende solo dall'intensità dello sforzo ma anche dalla sua durata e dalle condizioni ambientali.  E' meglio 
affrontare le var ie situazioni con un'adeguata scorta di energia e di liquidi per prevenire gli �+�&�	�7�0���$�-���7� ���5�
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 �$�:����'�L���� �0'*��� � . Scelt e opportune in fat to di integratori di energia e di liquidi consent iranno di 
mantenere più a lungo la freschezza at let ica. Per esperienza personale, ritengo che il fat tore fondamentale per portare 
a termine una gara di endurance ( Maratona)  senza accusare problemi di rendimento è una buona idratazione 
pre/ durante la gara. 
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Nelle situazioni in cui si producono grandi quant it à di sudore:  part icolare at t enzione deve essere data all'equilibr io 
idr ico-salino, soprat tut t o se l'at leta svolge un'intensa at t ività sport iva;  a questo scopo, pr ima e durante gli allenament i 
o le gare, possono essere ut ili degli integrator i idrico-salini,  meglio se isotonici o leggermente ipotonici.  Per pr im a 
cosa, queste bevande devono provvedere al '-�
� �	�&��C0'*�%�
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 8 ����M�F�� , poi a quello dei sali persi con la sudorazione e solo 
in terza bat tuta a quello dell'energia. Durante l'allenamento è importante che l'organismo si adat t i a r ifornirsi a piccoli 
sorsi, cercando di prevenire la sete.  
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Le più recent i r icerche hanno confermato che la quant ità ideale di zuccheri da aggiungere alla bevanda da prendersi 
durante il lavoro fisico deve essere di circa 30-40 grammi per  lit ro ( cioè una concent razione del 3-4%  e comunque al 
di sot t o del 5% ) . In questo modo, la soluzione salino-energet ica t ransita rapidamente dallo stomaco all'intest ino, 
senza creare problem i gast rointest inali,  e sot t oporre l'organismo a un " furto di sangue" dai muscoli all'intest ino. 
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Anche la scelta degli zuccher i è importante. E' molto adat to il frut t osio in quanto una soluzione che lo cont iene supera 
rapidamente lo stomaco e inolt re, per entrare nella fibra muscolare non ha bisogno dell'insulina, il cui tasso nel sangue 
è sempre piut t osto basso ment re si svolge at t ività fisica di una certa intensità. Anche le #%�$
 �&�
�����+� '�� ���  sono ideali per 
il r ifornimento di energia, in par t icolar modo se m iscelate con il ��'&F��*������� � .  
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l'assunzione di frut tosio in quanto può creare problem i di "scosse intest inali"  e cost ringervi durante l'allenam ento o 
gara, a fermarsi per andare il bagno. 
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Qualche anno fa molt i sport ivi usavano molto sale da cucina per  arr icchire le loro bevande. Olt re a provocare fort i 
bruciori allo stomaco, il sale non aiuta a compensare o a prevenire le carenze, anzi, crea le premesse per  uno squilibr io 
ancora maggiore. Nel sudore, del resto, c'è meno sodio che nel sangue e, di conseguenza, ingerendo poca acqua e 
t anto sodio, si dà all'organismo una grande quant ità di una sostanza che ha già in eccesso e una piccola razione di ciò 
che gli manca. Secondo Cost ill, un autorevole fisiologo americano, non si devono superare i U$V R�W VX#I� 
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#:#:�3��������M�F�� ,  ment re il potassio ed il magnesio devono essere present i in quant ità di 10-20 
m illigrammi ogni 100 grammi di acqua (concent razione simile a quella del plasma) .  
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I n conclusione, un podista deve sapere che la L��	K����
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permet tere un rapido svuotamento gastr ico e un alt ret tanto rapido assorbimento intest inale dei nut rient i.  L'insieme 
degli ingredient i ( carboidrat i e minerali)  deve far si che la concent razione osmot ica della bevanda sia uguale 
( isotonica)  o, m eglio, inferiore ( ipotonica)  a quella del plasm a, che è di 280-300 mOsm/ l ( milliosmoli per lit ro, cioè il 
"met ro"  per  misurare la concent razione di una bevanda) . Si deve notare che una bevanda concepita in modo da 
passare velocemente at t raverso lo stom aco consente anche di evitare i fast idi che i liquidi provocano quando 
r ist agnano in esso.  
Vorrei r ibadire ulteriormente il fat to che, prima di effet tuare una "integrazione alimentare" , è opportuno �
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delle carenze, come ferro o alt re sostanze m ediante il #:� ���
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#:#<�  (analisi del capello)  ver ificare se ci sono 
carenze o eccesso di m inerali ( sodio, potassio, e magnesio) . Una volta ver ificato mediante queste analisi se ci sono 
stadi di "carenze eccessive" , è opportuno valutare se si ha bisogno di una integrazione, e soprat tut t o capire qual è il 
nost ro obiet t ivo prat icando la Corsa (?) . Se prat ichiamo la Corsa con l'obiet t ivo di STARBENE, basterà dosare gli 
allenament i e alim entarsi bene per sopperire allo st ress fisico. Se siamo amatori che abbiamo ambizioni 
cronomet riche, valuteremo come gest ire allenament i, alimentazione e integrazione al meglio, senza eccessi ed 
esagerazioni, consapevoli del fat t o che nessuna "sostanza e integrazione" ci permetterà di andare forte e veloci come i 
maratonet i "keniani" . I l buon senso è alla base dei grandi obiet t ivi, e della prat ica salut ist ica della corsa. Quindi BUONA 
CORSA e aliment iamoci come i nostr i "nonni" , poco di tut t o, preferendo frut t a, verdura, carne bianca, pesce a volontà 
e ogni t anto un buon bicchiere di vino rosso. 
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