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Il libro




L’intera vita di Erica Lombardi è stata dedicata e consacrata allo sport: atleta lei stessa, ha indossato la maglia azzurra, è stata campionessa italiana juniores di corsa su strada e ha partecipato a competizioni di livello europeo e mondiale, prima di dover interrompere la carriera a causa di problematiche fisiche strettamente connesse all’alimentazione.

Una volta ritiratasi dallo sport praticato, ha individuato proprio nella Dietistica, lo studio della scienza dell’alimentazione, la strada ideale per continuare a vivere la sua passione, unendo le conoscenze acquisite sulla sua pelle e i suoi studi. Così, dal 2009 è entrata nel circuito del ciclismo giovanile per poi scalare tutte le categorie fino al World Tour, il massimo livello del ciclismo professionistico mondiale, facendo parte di team come Gazprom RusVelo, Nippo Fantini, Astana, per arrivare oggi alla squadra femminile UAE Team ADQ. E, negli anni, è stata dietista di campioni assoluti del nostro ciclismo come Vincenzo Nibali ed Elisa Balsamo, che hanno voluto impreziosire questo libro con importanti contributi originali. Anche grazie e loro, Erica Lombardi ha potuto sviluppare sul campo e mettere a punto i principi del coaching nutrizionale, un “allenamento al cibo” che mira a rendere lo sportivo, professionista o amatoriale, più autonomo e virtuoso possibile nelle proprie scelte, dal supermercato alla tavola e dalla tavola ai pedali.

Quello proposto in queste pagine è quindi un vero e proprio percorso di educazione alimentare grazie al quale ogni ciclista potrà prendere consapevolezza che è possibile mangiare “funzionale”, diversificando l’alimentazione per tipologia di allenamento e gara. Un percorso supportato da riferimenti concreti a casi vissuti sul campo, da tabelle nutrizionali e anche da ricette specifiche, e, soprattutto, un percorso fatto per durare nel tempo e destinato a cambiare per sempre le nostre abitudini.





L’autrice




Erica Lombardi (1984) è laureata in Dietistica, ha conseguito un MBA in Diritto e Management dello Sport ed è docente della Sanis - Scuola di Nutrizione e Integrazione nello Sport. Ex runner, campionessa italiana juniores di corsa su strada, da oltre dieci anni collabora con sportivi professionisti di varie discipline, in particolare ciclisti. È stata dietista di prestigiosi team partecipando a tutte le competizioni principali: Giro d’Italia, Tour de France, Vuelta. Attualmente lavora con la UAE Team ADQ squadra UCI Women’s World Tour.
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Mangia come un ciclista





Introduzione

Dal GiroBio all’incontro con Nibali e Balsamo




Mi sono affacciata al mondo del ciclismo collaborando a un progetto di promozione della salute legato per alcuni anni al Giro d’Italia Under 27. È successo nel 2009 quando, già laureata, ho fatto parte dello staff medico di GiroBio, organizzato dall’ideatore dell’Eroica, Giancarlo Brocci, con regole di gestione innovative e un’attenzione particolare alla prevenzione e alla salute dei partecipanti.

Gara a tappe sul modello dei grandi tour, GiroBio è stata un’esperienza importante per la crescita e lo sviluppo dei giovani corridori ai quali ha offerto l’opportunità di gareggiare su percorsi impegnativi accumulando esperienza in un contesto competitivo internazionale. Attorno al Giro d’Italia dei giovani, la Federazione Ciclistica Italiana, in collaborazione con l’Università di Siena e quella di Verona, ha costruito un progetto medico-scientifico che potesse fare da modello per tutto l’ambiente. Con lo slogan «Pedala pulito», l’obiettivo era quello di promuovere una cultura dello sport praticato in modo etico e rispettoso, rafforzando la convinzione che si può fare un ciclismo pulito. La scelta di concretizzarlo proprio tra tante promesse di questo sport non è stata dunque casuale.

Con l’idea di tornare ai valori tradizionali del ciclismo eroico, GiroBio è stato allora pensato in modo che i corridori alloggiassero in ostelli o monasteri, condividessero un buffet comune per i pasti, facessero i massaggi fuori dalle loro camere, in corridoio, e partecipassero a momenti musicali e di formazione dopo la cena. Grazie a questo approccio sono state promosse la condivisione, l’amicizia e l’atmosfera solidale tra i partecipanti, riprendendo anche i principi di lealtà e rispetto di una leggenda del ciclismo come Alfredo Martini.

In quella edizione particolare, lo staff medico raccolse alcuni parametri prima, durante e dopo le gare su un campione composto da ventuno ciclisti. Questi dati hanno permesso di realizzare studi interessanti. In uno di questi, che misurava l’apporto calorico e il dispendio energetico, è emerso un dato significativo sulla nutrizione: l’apporto energetico giornaliero durante la gara è risultato inversamente correlato al piazzamento finale in classifica, vale a dire che a un piazzamento migliore corrispondeva un maggiore apporto energetico misurato in chilocalorie per chilogrammo.

Questo risultato mostra come il mantenimento del bilancio energetico rappresenti un fattore che può influire sulla prestazione durante una corsa a tappe e che lavorare sulla nutrizione può fare la differenza. Come ha commentato allora lo stesso Brocci, presentando i primi risultati degli studi: «È la conferma che si può assolutamente correre un grande giro con elevato impegno in modo efficace e in piena salute […], che si può fare un grande giro senza supporti farmacologici, anche leciti. Dall’aspetto nutrizionale è scaturito un dato curioso: l’apporto energetico calorico necessario all’atleta in alcune occasioni non è stato sufficiente per far fronte al recupero o allo sforzo nella tappa dell’indomani, segno che probabilmente persiste una “cultura” dell’alimentazione non corretta».

Le ipotesi avanzate allora sulle cause, e che per l’esperienza accumulata negli anni mi sembrano più che plausibili, parlavano di abitudini alimentari consolidate non corrette e dell’attitudine a mangiare tutti allo stesso modo al di là di quelle che possono essere le esigenze individuali di ogni atleta.

Inutile dire che quell’esperienza di GiroBio ha rappresentato per me un punto di partenza importante e mi ha offerto stimoli interessanti per proseguire il mio lavoro di dietista nel mondo dello sport. Da allora non ho più abbandonato il ciclismo professionistico e sono stata in team come Gazprom RusVelo, Nippo Fantini, Astana, per trovarmi oggi alla UAE Team ADQ. Lungo il mio percorso ho avuto la fortuna di incontrare anche talenti del ciclismo come Vincenzo Nibali ed Elisa Balsamo, grazie ai quali ho potuto costruire una base esperienziale solida e provare (e riprovare) sul campo i principi del coaching nutrizionale, un “allenamento al cibo” che mira a rendere lo sportivo, professionista o amatoriale, più autonomo e virtuoso possibile nelle scelte alimentari sulla lunga durata, tenendo conto di tutte le variabili di un allenamento e di una competizione specifica. Quello proposto è un vero e proprio percorso di educazione alimentare nel quale è possibile imparare a riconoscere e a usare gli alimenti più congeniali alla tipologia di allenamento e alle esigenze individuali di ogni corridore.

Io dico sempre che la semplicità è alla base di una performance duratura. E sono convinta che questo valga anche per la nutrizione, motivo per il quale ho pensato questo libro come uno strumento fruibile e di facile consultazione per tutti. In particolare per quegli amatori che magari si sono avvicinati da poco a questo bellissimo sport e hanno il desiderio di confrontarsi con allenamenti e gare impegnativi che richiedono una preparazione nutrizionale più accurata, ma anche ai corridori più giovani (e alle loro famiglie) che, saliti su una bicicletta da piccoli, anno dopo anno, stanno scalando tutte le categorie con l’entusiasmo della loro età e molti sogni nel cassetto. Quello dei ragazzi è certamente un terreno fertile sul quale intervenire, ma non c’è un limite di età per educare persone sane e consapevoli, corridori che sappiano fare del cibo il loro migliore alleato nella prestazione sportiva ma anche nella vita di tutti i giorni.

Questo è il cuore del mio lavoro di dietista. Anche se chiamarlo “lavoro”, ancora oggi, mi risulta difficile perché da ex atleta credo che si possano incontrare tante figure professionali preparatissime ma ciò che aggiunge motivazione e valore a un programma di allenamento o a uno schema dietetico è l’anima che ci mette il professionista nel formularli e nel trasmetterli al ciclista. Insomma, quanto ci crede veramente. E io, qualunque sia il livello del corridore, ho sempre il dorsale attaccato al camice e quell’ambizione che mi fa essere certa, a volte più dell’atleta stesso, delle sue possibilità. Proprio come mi ha insegnato il mio allenatore Giovanni Natale, che pensa ancora che io possa fare risultato a quarant’anni, se ricominciassi a correre!

Il coaching nutrizionale, proprio perché costruito passo per passo con il ciclista, non ha niente a che fare con il copia e incolla. Chi tratta gli aspetti della nostra salute deve metterci al centro, perché non siamo clienti!

Lavorando con ciclisti e cicliste tengo ben presente che non ho a che fare solo con campioni o campionesse ma in primis pazienti. La scienza della nutrizione in continua evoluzione mi ha insegnato a essere umile, come lo sport, perché con la salute e la performance non c’è mai la bacchetta magica.

Stare sul campo, a stretto contatto con ciclisti, medici e preparatori porta a proficue sinergie professionali. A volte si tratta di speciali alchimie. La mia esperienza non è assoluta ma la mia fortuna è quella di poter lavorare con colleghi di tutto il mondo, imparare, rivedere: tutto per il bene del ciclista. Che rimane sempre al centro del mio “lavoro”.





1

Da atleta a dietista




Lo sport, una palestra di vita

Ho indossato la maglia azzurra, sono stata campionessa italiana juniores e ho partecipato a competizioni di livello europeo e mondiale. Nell’atletica leggera promettevo bene! Poi ho provato a entrare nella squadra dell’Esercito, ma non ci sono riuscita a causa di alcuni problemi di salute legati al cibo. Ho sofferto di quella che in gergo medico si chiama “triade delle atlete” e, una volta che ho allentato i ritmi degli allenamenti, ho avuto una sindrome da rialimentazione.

Da tutto quello che mi è successo ho ricavato degli insegnamenti importanti che mi hanno spinta a studiare la dietistica. Per poi avere la fortuna di fare tanta esperienza nella nutrizione sportiva. Volevo comprendere dove avevo sbagliato, cosa non aveva funzionato, e, quando l’ho capito, ho pensato che potevo lavorare ancora nello sport e aiutare gli atleti a realizzare un sogno a me sfuggito.

Lo sport è una parte importantissima della mia vita, io nasco con lo sport, ne ho sempre fatto moltissimo. Dai dieci ai tredici anni ho giocato in una squadra di calcio maschile: ero l’unica femmina. Quando la squadra passò nella categoria dei Giovanissimi, a me toccò fare una scelta: andare in una squadra femminile oppure smettere. Io vivo sul Monte Amiata, in provincia di Siena, un luogo stupendo ma fuori dal mondo, soprattutto lontano dalle sedi delle squadre femminili.

Nel frattempo, però, si era aperta un’altra possibilità: la corsa. A spingermi verso l’atletica erano stati alcuni insegnanti di educazione fisica e gli stessi allenatori di calcio che mi facevano sempre notare come in campo, sulla mia fascia, ero quella che correva di più, mentre ai Giochi della Gioventù, nelle corse campestri, senza nemmeno allenarmi, creavo il vuoto dietro di me. Finivo per correre con i maschi e arrivare al traguardo con loro. Ho cominciato quindi ad allenarmi nella squadra dell’Atletica Livorno, per poi passare nell’Atletica Sestese e finire nell’Atletica Vinci.

Nel corso degli anni, la mia crescita come atleta è stata esponenziale: sono partita dal campetto di calcio e dalle corse campestri e sono arrivata a disputare i Mondiali e gli Europei di cross country. A livello italiano, ho vinto per due anni i Campionati Italiani juniores su strada, mentre nel cross country mi piazzavo generalmente al secondo posto. Mi sono cimentata anche con le mezze maratone, a livello internazionale, conquistando il quarto posto in quella di Praga del 2005.

Ho corso a questi livelli fino a ventun anni, con l’obiettivo di arrivare alle Olimpiadi. Ero così concentrata sulla meta prefissata che il resto non era importante, scuola a parte. Frequentavo poco i ragazzi della mia età, a meno che non fossero atleti come me, non mi interessavano i vestiti, lo shopping, le passeggiate in centro. A tutto questo mi sentivo estranea, un po’ come i due protagonisti della Solitudine dei numeri primi. E quando guardo gli atleti professionisti, penso che forse, tra loro, ci possa essere qualcuno che prova le stesse sensazioni. Mi sentivo molto distaccata dalla realtà e focalizzata sugli obiettivi che cercavo di perseguire con tanta disciplina, quella che ti insegna lo sport e che poi finisci per applicare in ogni campo della tua vita. Come lo studio.

Dopo le secondarie di primo grado, scelsi il liceo classico, perché da competitiva dovevo misurarmi per forza con una delle scuole più difficili. Perciò dall’età di quindici anni, ogni giorno, mi alzavo all’alba, facevo colazione, prendevo il pullman, facevo novanta chilometri di strada, tra andata e ritorno, e passavo la mattina in classe. Quando suonava la campanella uscivo, mangiavo un panino (quando ancora mangiavo il panino) e andavo a fare gli allenamenti fino alle cinque del pomeriggio. Quando rientravo a casa, cenavo con un piatto di pasta (quando la mia dieta era ancora buona) e mi mettevo sui libri fino a mezzanotte. Il giorno dopo era ancora così. E quello dopo ancora identico. Il sabato e la domenica c’erano le gare. Ecco, questa è stata la mia quotidianità per cinque anni. La vita di un atleta sicuramente ti dà molto, perché vivi esperienze indimenticabili, ma ti toglie anche tanto.

Non mi sono mai pentita della dedizione totale che ho riservato alla corsa, ho però il rammarico enorme di aver vanificato gli sforzi e i sacrifici miei, di mamma Claudia, babbo Lauro e di mio fratello Andrea che mi accompagnavano alle corse come semplici tifosi, a causa di idee sbagliate sul cibo che mi hanno portata ad avere un’alimentazione scorretta. Alla fine degli anni Novanta, purtroppo, la figura del dietista o del nutrizionista sportivo non era ancora così strutturata e le società non prevedevano sempre (come per fortuna accade più spesso oggi) ruoli di questo tipo nel loro staff. L’alimentazione dell’atleta era in genere delegata all’atleta stesso o allo staff che svolgeva anche altri ruoli. Io, da un certo momento in poi, mi sono completamente autogestita senza però avere, all’epoca, una preparazione corretta in materia.

Ho sempre avuto una struttura esile, ma avendo giocato per molti anni a calcio, quando arrivai all’atletica il mio corpo non era uguale a quello delle ragazze che praticavano questa disciplina da molti più anni di me. Loro erano più longilinee, avevano muscoli più allungati, mentre io, soprattutto sulle gambe, facevo mostra di evidenti masse muscolari. Questa differenza mi pesava, non per l’estetica, bensì per una questione di prestazione, perché pensavo, erroneamente, che fosse solo il mio peso a influire sulla performance. Se a una gara arrivavo seconda per me era inevitabile confrontarmi con l’atleta che mi aveva battuta, e l’unica differenza che riuscivo a scorgere era quella fisica: lei era più leggera io più pesante. Nemmeno lontanamente pensavo che il suo risultato potesse arrivare da un background differente, dal fatto che avesse magari praticato l’atletica da quando era più giovane, da un tipo di allenamento diverso o semplicemente dalla genetica. Il problema per me si riduceva al peso.

Ho iniziato allora ad avere una iperattenzione per il corpo. Non ci sono state quindi ingerenze esterne, nessun allenatore mi ha mai fatto pressione affinché perdessi peso, si trattava di una questione mia, era tutto nella mia testa. Quando prendevo qualche etto e le persone mi dicevano: «Stai meglio!», ecco che in me scattava il campanello d’allarme di essere ingrassata. Quando mi dicevano: «Sei troppo magra», mi suonava come un complimento, come la conferma che stavo andando, erroneamente, nella direzione giusta.

A salvarmi la vita è stato proprio un allenatore conosciuto in un campionato italiano dove, pur essendo tra le favorite su pista, fui costretta a fermarmi perché non avevo più un briciolo di energia per finire la gara. Avevo quasi vent’anni e pesavo meno di quaranta chili per un metro e cinquantotto di altezza, non stavo affatto bene. Ecco perché il peso, preso di per sé, non ha il giusto valore (ma di questo parleremo in modo approfondito). Esausta e avvilita, alla fine della gara, mi nascosi in un angolo a piangere. Giovanni Natale, che allora era l’allenatore di un’altra squadra, mi notò e si avvicinò per consolarmi. Lui sapeva che ero un’atleta promettente, ma dalle sue parole capii che non stava parlando alla sportiva bensì alla persona. E da lui, che poi è diventato il mio allenatore e il mio mentore, ho ricevuto la lezione più importante della mia vita, così importante che la metto in pratica ancora oggi nel mio lavoro. Ho imparato che l’atleta è prima di tutto una persona, una persona che deve stare bene, perciò non importa a quale livello siate, potete essere amatori, agonisti o professionisti, ma, prima dei risultati sportivi, ci deve essere la salute sotto ogni punto di vista. Se non c’è quella, non c’è prestazione, non c’è nulla.

Ai Campionati Italiani su pista mi ero dovuta fermare perché non riuscivo ad andare avanti, perché “non ne avevo più”, come si dice tra ciclisti. La mancanza totale di energia era però solo una delle manifestazioni della mia malnutrizione. Altri sintomi, purtroppo, si erano già manifestati ma io non li volevo vedere.

Come ero arrivata a pesare meno di quaranta chili? Su due piedi mi verrebbe da rispondere che ci ero riuscita grazie alla disciplina che mi ha insegnato lo sport, alla mia tendenza caratteriale a controllare tutto, all’essere ipercritica nei confronti del mio corpo e della mia prestazione. Vi renderete conto, anche solo leggendo questa ultima frase, di quante cose sbagliate ci siano in un simile atteggiamento, a partire da quel “riuscire” a raggiungere un peso che ritenevo giusto per la performance agonistica. Quel peso è stato però la mia condanna, e non c’era nulla di corretto nel volerlo raggiungere a costo di andare contro l’istinto naturale che il corpo ha di nutrirsi in modo adeguato allo sforzo compiuto.

Un atleta agonista con una prospettiva da professionista ha di fondo una rigidità mentale imposta dalla disciplina sportiva stessa. È chiaro, per esempio, che se la mattina del 1o gennaio c’è in programma la corsa di Capodanno, il cenone e i festeggiamenti di San Silvestro saltano. L’atleta fa delle rinunce e le sue relazioni sociali possono risentirne, ma gli sforzi fatti sono ripagati dai risultati. C’è però un limite oltre il quale non bisogna andare, il sacrificio non si deve trasformare in privazione, perché è controproducente e pericoloso.

Prima di arrivare all’atletica non mi ero mai posta il problema del peso e delle masse muscolari. Ero una ragazza che mangiava tanto e senza troppe regole, nella mia dieta non c’erano per esempio frutta e verdura, ma parecchia pasta. Avevo indubbiamente bisogno di trovare un equilibrio per poter sostenere gli allenamenti, che si facevano sempre più pesanti, così come lo studio richiesto da una scuola come il liceo classico. Mia madre intuì questa necessità e insieme decidemmo di rivolgerci a un nutrizionista che impostò per me una dieta equilibrata che cominciai a seguire.

Quando mi venne la fissa del peso legato alla prestazione, iniziai però a ipercontrollare lo schema alimentare e a modificarlo di testa mia. Piano piano arrivai a eliminare tutti quei cibi che temevo, principalmente carboidrati e grassi, la pasta di cui avevo fatto sempre un uso smodato, eliminata, l’olio extravergine di oliva (EVO), nemmeno una goccia. Sviluppai una vera e propria paura per alcuni cibi, un tipo di paura che non è tanto diversa dalla fobia che puoi avere per i ragni o altri insetti. Se per un motivo o per un altro mi trovavo costretta a mangiare un piatto di pasta con l’olio, lo facevo sentendo una specie di rabbia montarmi dentro. Era la rabbia che provavo per avere perso il controllo. E subito dopo, per compensare, invece di un’ora di corsa, ne facevo due.

Alla fine avevo abolito i carboidrati, non usavo olio e abbondavo con la verdura, tutta scondita. Per prendere gli zuccheri la sera mangiavo dieci mele e questo mi garantiva le energie per affrontare una nuova giornata e gli allenamenti alla fine dei quali non mi rimaneva più niente. Con questa alimentazione terribile sono riuscita per qualche tempo a ingannare il mio organismo, procurandogli però diverse problemi (denti cariati, unghie nere, caduta dei capelli per dirne solo alcuni).

Allora le informazioni sull’interazione tra sport e alimentazione non erano così fruibili. Io certamente non le possedevo, avevo sedici anni ed è anche comprensibile. Il concetto di peso funzionale non mi era noto e non sapevo che c’è una differenza rilevante tra peso teorico e peso individuale. Sono quindi arrivata a soffrire di anoressia sportiva perché mi ero fissata sull’idea che con un fisico di un certo tipo potevo andare più forte. E bisogna dire che questo, in una prima fase, accadde per davvero, perché andavo realmente più forte. C’è una spiegazione scientifica: quando il corpo entra nella fase anoressica non subisce un rebound immediato, entra però in uno stato di allarme e, per difendersi dal timore di “morire”, reagisce mettendo in atto meccanismi di autoconservazione che ti fanno sentire in forma pur mangiando poco e allenandoti molto. Prima che l’organismo accusi il colpo, e da alleato si trasformi in nemico, può passare anche diverso tempo. Nel mio caso passarono alcuni mesi. Da sportivi potete ben capire quello che sto dicendo.

Ogni mattina un atleta si alza, scende dal letto e la prima domanda che si fa è: «Oggi potrò contare sul mio corpo? È un mio alleato?». La paura è quella di sentirsi traditi e abbandonati. Quando succede, è un disastro.

Vedere sulla bilancia che continuavo a scendere di peso per me corrispondeva a un sì: «Sì, oggi posso contare sul mio corpo!». In realtà non era così, non ci potevo contare, perché dietro l’angolo erano nascosti troppi pericoli.


Amenorrea e massa grassa

a cura del dottor Andrea Giorgia

Le atlete sono continuamente sotto pressione per raggiungere un aspetto fisico adeguato alla miglior prestazione possibile e possono incorrere in disordini alimentari che influenzano negativamente la salute. Un adeguato supporto energetico è rappresentato da disponibilità energetica di almeno 45 Kcal/kg di massa magra/die. Un’alimentazione che apporta una quantità minore di 30 Kcal/kg di massa magra/die in soli cinque giorni induce dei disturbi ormonali sull’apparato riproduttivo femminile. Il costante deficit energetico provoca una riduzione del peso corporeo e della massa grassa che nelle donne è fondamentale per la produzione degli ormoni della riproduzione. Un insufficiente supporto energetico e la riduzione del grasso corporeo (inferiore al 10%) inducono disturbi del ciclo mestruale come l’amenorrea. La causa potrebbe essere legata alla minor disponibilità di grasso corporeo dove viene prodotta la leptina, un ormone che agisce stimolando il rilascio dall’ipotalamo della gonadotropina necessaria alla produzione di ormone luteinizzante ed estrogeni.

a Medico specialista in medicina dello sport ed esercizio fisico. Medical and Performance staff Green Project Bardiani CSF Faizané.



Il corpo non dimentica

Privare il corpo dei carburanti adeguati ai consumi legati a un’attività sportiva intensa ha ripercussioni importanti sulla prestazione ma soprattutto sulla salute.

Molte ricerche, per esempio, confermano che il cibo influisce sulla concentrazione e sull’umore e, questo perché il principale carburante del cervello è lo zucchero: se non ne abbiamo la giusta quantità per alimentare le funzioni cerebrali, possiamo andare incontro a un calo importante dell’attenzione.

Una dieta eccessivamente ipocalorica e sbilanciata dal punto di vista dei grassi può inoltre causare problemi di amenorrea nelle donne e sballare il livello del testosterone negli uomini. Gli ormoni, ormai lo sappiamo, sono importanti non solo per mantenere uno stato di salute ottimale ma anche per coadiuvare i meccanismi del nostro corpo a livello energetico. L’alimentazione influenza anche il sistema immunitario e può essere la causa di problematiche a livello muscolo-scheletriche. Diciamo che la struttura, che già si usura perché sottoposta a sforzi importanti, senza ricevere il giusto nutrimento finisce per collassare.

Io ne sono stata un esempio, sebbene rappresenti un caso limite, perché fortunatamente l’anoressia sportiva non colpisce tutti gli atleti che praticano una disciplina ad alti livelli. Avendo forse sviluppato un adattamento al posto dove vivo (il Monte Amiata in inverno ha temperature assai rigide), il mio sistema immunitario è sempre stato forte e non ho mai avuto cali delle difese immunitarie con il risultato che mi ammalavo molto poco, quasi per niente, però dal punto di vista muscolare e osseo non ero messa bene. Infortuni, infiammazioni e tendiniti erano assai frequenti e mi costringevano spesso a fermarmi con la corsa. Ma ero così testarda che, a ogni stop, andavo in piscina e facevo centoventi vasche oppure mi chiudevo in palestra per fare tre ore di bicicletta indoor. Grazie a questi allenamenti assurdi riuscivo a tornare a correre e a essere competitiva, tanto da stupire colleghi e coach. L’allenamento che facevo non rafforzava però ossa e articolazioni che si stavano lentamente sgretolando, tanto più che il problema rimaneva l’alimentazione che continuava a essere troppo restrittiva. Dopo qualche tempo dalla ripresa, cadevo vittima di un nuovo problema e mi ritrovavo ancora al punto di prima.

Gli infortuni dovuti alla mia debolezza ossea erano forse una delle manifestazioni della triade delle atlete di cui probabilmente soffrivo e che ha, oltre a disturbi del metabolismo osseo, altri sintomi come l’irregolarità o l’amennorea (ovvero l’assenza) del ciclo mestruale e il sottopeso, o comunque una restrizione di deficit calorico. Questo insieme di disturbi fisici e psichici colpisce più facilmente le sportive, ma non è affatto assente negli uomini, tra i quali è magari solo meno evidente. Nelle donne il primo campanello di allarme è la perdita del ciclo mestruale, che in un’atleta può essere associata anche a livelli di stress molto alti legati al ritmo dell’allenamento, ma se di mezzo c’è un calo ponderale importante allora lo stress non è l’unica causa determinante. La magrezza in una femmina, anche se sportiva, si nota inoltre molto di più che in un uomo poiché la donna ha fisiologicamente più massa grassa che a livello biologico serve per garantire la procreazione. È inutile girarci attorno: quando vediamo una donna molto magra il sospetto del disturbo alimentare viene più facilmente che guardando un uomo altrettanto magro, per il quale al massimo ipotizziamo un metabolismo particolarmente efficiente.

Invece la triade dell’atleta colpisce anche i maschi nei quali la compromissione a livello degli ormoni si può manifestare anche con un calo del testosterone e quindi dei livelli di forza ed energia che portano a una resa minore, quando non una vera e propria fatica a spingere sui pedali.

Nel mio caso l’amenorrea si manifestò abbastanza presto e ci volle parecchio tempo prima che il ciclo mestruale ritornasse normale. Quanto invece al mio metabolismo osseo, gli esami strumentali rilevarono che ero in osteopenia, le mie ossa erano cioè più deboli e sottili, ragione per cui mi infortunavo spesso. Oltre a questo problema legato alla carenza di calcio, mi si annerivano poi le unghie, si cariavano i denti e mi cadevano anche i capelli… il mio corpo si stava sgretolando da dentro.

Non c’è stato un giorno in cui mi sono detta: «Oggi smetto!». Il mio è stato un abbandono lento e graduale seguito ai ripetuti infortuni e alla possibilità sfumata di entrare nel gruppo sportivo dell’Esercito. Il mio sogno di correre a livello professionistico, che si interruppe non passando la parte fisica delle selezioni, si sbriciolò proprio come stavano facendo le mie ossa.

Il ritmo delle gare e degli allenamenti si fece allora meno intenso e piano piano tornai a mangiare. Ma quando hai a che fare con una malattia dell’anima come quella dell’anoressia niente è semplice come dirlo o scriverlo. La regola dell’equilibrio non esiste, c’è quella del tutto o del niente. Se prima c’era stato il niente dopo ci fu il tutto. Al periodo della restrizione seguì quello della compensazione, in pratica ricominciai a mangiare anche molto, nel giro di poco presi dieci chili, ma quando il corpo passa dal ricevere poche calorie al riceverne troppe può subire delle alterazioni a livello di liquidi con riscontri fisiologici anche importanti, come per esempio la pressione alta. A me capitò di svegliarmi una mattina con i piedi e le gambe gonfie, il ventre che mi sembrava esplodere. Avevo la sindrome di rialimentazione. Si tratta di un complesso di disturbi metabolici che si possono manifestare in soggetti malnutriti o che digiunano da almeno cinque giorni. Causata in particolare dalla mancanza di fosforo, potassio, magnesio e alcune vitamine, la sindrome di rialimentazione può comportare complicanze cardiopolmonari e neurologiche gravi come scompenso cardiaco, edema periferico, convulsioni e coma, fino al decesso.

Il mio problema principale furono gli edemi diffusi nel corpo che impiegarono molti mesi a riassorbirsi. Fu in quel periodo che mi scattò qualcosa dentro e compresi che dovevo seriamente tentare di modificare il legame che avevo con il cibo che prima mi aveva portato a privarmene e poi a eccedere. Mi resi conto che il corpo ha una memoria di ferro e, se lo trattiamo male, prima o poi presenta un conto che può essere anche salatissimo.

Il corpo non dimentica, non dimentica proprio niente. Per far sì che continui a essere un nostro fedele alleato bisogna occuparsene nel modo giusto e con amorevole costanza. Il cibo per il corpo dell’atleta è energia, prevenzione e a volte cura, può fare la differenza nel mantenere uno stato generale di benessere psicofisico e nel garantire livelli di performance adeguati. Io, purtroppo, l’ho imparato a mie spese, ma non mi sono fatta sfuggire l’occasione per fare della mia esperienza un insegnamento importante.


Il disturbo alimentare nello sport

a cura della dottoressa Manuela Ansaldoa

Nel ciclismo sia professionistico sia amatoriale l’attenzione all’alimentazione è fondamentale e può diventare un focus primario che guida i comportamenti e le abitudini quotidiane. Chiamarlo “disturbo” è già definirlo secondo un’accezione patologica, ovvero non normativa, rispetto al comportamento alimentare statisticamente indicato come “normale”.

Ridefinirei quindi il tema utilizzando i termini “funzionale” e “disfunzionale” per quei comportamenti che sono, appunto, funzionali al raggiungimento dello scopo prefissato, in questo caso rispetto al rendimento nella prestazione ciclistica, e/o disfunzionali rispetto a esso.

Premessa fondamentale nell’ottica cognitivo-comportamentale, cornice metodica all’interno della quale opero come psicoterapeuta, è che ogni comportamento è un’espressione nel mondo esterno di ciò che accade nel mondo interno, intimo, e pertanto diventa un’azione concreta che, come tale, crea reazioni, ovvero conseguenze, nell’ambiente sia fisico sia relazionale.

Il comportamento diviene quindi espressione esterna, visibile e condivisibile, di pensieri, credenze ed emozioni che vivono nel mondo interno della persona. Gli atteggiamenti si riferiscono proprio a questi ultimi, ovvero all’impalcatura di credenze, convinzioni ereditate dalla famiglia, dalla società, dall’ambiente specifico che si frequenta, come, nel nostro caso, l’ambiente ciclistico, che guidano il comportamento, l’“azione nel mondo”.

La premessa espressa serve a domandarsi quindi quando e quanto un comportamento alimentare è da definirsi patologico o quando invece diventa funzionale all’obiettivo lavorativo. È da sottolineare che i condizionamenti esterni dettati da “modi di pensare e di dire”, che hanno radici culturali decennali, influenzano l’interpretazione dei comportamenti stessi. Se un ragazzo o una ragazza accedono al mondo agonistico nell’età infantile/puberale, il loro atteggiamento alimentare, e quindi il loro comportamento, sarà altamente condizionato da come i loro allenatori indirizzano l’approccio al peso stesso.

L’aspetto del “disturbo” può essere identificato nel numero, ovvero nella quantità e durata dei comportamenti compensatori e di controllo che il soggetto mette in atto nella sua quotidianità nei confronti del peso e del cibo.


	I comportamenti compensatori sono guidati dall’emozione “senso di colpa” e dalla convinzione di “avere mangiato troppo”, secondo chiaramente le credenze che il soggetto ha rispetto alla quantità e qualità di cibo che può/deve mangiare: se pensa di avere ecceduto nell’introito calorico, attiverà comportamenti finalizzati o alla perdita di calorie (camminare, rimanere più tempo in piedi, fare movimento fisico eccetera) o al risparmio calorico (mangiare meno nelle ore/giorni successivi).

	I comportamenti di controllo (check) sono guidati dall’emozione “paura” e finalizzati proprio a placarla o alimentarla secondo la convinzione che il soggetto reputa giusta o sbagliata al fine di attenersi a un certo peso/immagine corporea. L’aspetto da sottolineare è che il soggetto vedrà la realtà del suo corpo (immagine allo specchio e/o peso) e del suo comportamento alimentare non in maniera oggettiva, ma condizionata dalla sua paura rispetto alle convinzioni o schemi cognitivi di mangiare troppo (nel caso del versante anoressizzante) o troppo poco (versante bulimico). Comportamenti tipici sono, per esempio, guardarsi spesso allo specchio, verificare il grasso nella pancia o in altre parti del corpo, controllare dove possono essere presenti “tentazioni” (tavoli imbanditi con cibo goloso, pizzerie, pasticcerie, gelaterie eccetera) proprio per evitarle. La “paura del cibo” può raggiungere l’ossessività, ovvero diventare contenuto frequente e prioritario, e arrivare alla lontananza fisica punitiva per non “cadere in tentazione” (per esempio, sedersi non comodamente sulla sedia mentre si mangia, quasi “a scappare” prima possibile da quel posto!).



Alcuni comportamenti di check e di compensazione possono essere funzionali nella realtà del ciclismo e aiutare nel raggiungimento dell’obiettivo (mantenimento del peso). Divengono disturbi nel momento in cui si rivelano eccessivi, ovvero occupano gran parte del tempo del soggetto, sia come tempo mentale, ovvero quantità di pensieri relativi al cibo e al controllo del peso, sia come tempo comportamentale, ovvero azioni finalizzate al controllo del peso.

a Psicologa psicoterapeuta, PHD in Neuroscienze, specializzata in Psiconeuroimmunologia e Psicologia dello sport.



Destinazione ciclismo

“Voglio capire dove ho sbagliato!”

È stato questo il pensiero che mi ha fatto scattare la molla dentro e che mi ha portata a rivolgere il mio interesse all’alimentazione come materia di studio. Adesso potrà sembrare strano (per come sono andate le cose), ma avendo io sviluppato negli anni precedenti un’attenzione maniacale al cibo, ero davvero molto preparata, sapevo tutto di calorie, macronutrienti e micronutrienti, avevo insomma anche delle buone basi da sfruttare per quel tipo di indirizzo.

L’alimentazione era la materia che mi affascinava di più, proprio perché volevo capire i miei errori. Che poi all’inizio quale era stato il mio sbaglio di fondo? Quello che fanno molti atleti (con conseguenze magari meno pesanti): demonizzare alcune categorie di cibi privando il mio regime alimentare di un principio assoluto: l’equilibrio. Ed è paradossale come la rigidità che mi ero imposta per non perdere il controllo su quello che mangiavo abbia infine portato alla perdita totale di equilibrio. Invece l’equilibrio nella nutrizione è la chiave fondamentale del benessere dell’atleta.

Sempre più motivata a fare dei miei sbagli qualcosa che fosse poi utile ad altri, entrai a Dietistica, un corso di laurea della facoltà di Medicina e Chirurgia. Regime alimentare nel maratoneta d’élite fu il titolo e il tema della mia tesi che feci con la collaborazione del maratoneta Stefano Baldini, vincitore delle Olimpiadi, nel 2004. Dopo la laurea frequentai un MBA in Diritto e management dello sport grazie a una borsa di studio della Lega del ciclismo professionistico. Al ciclismo ero approdata con GiroBio, ma la passione mi era già stata trasmessa fin da piccola da Alessandro, zio biker amatore. Lo osservavo in tutto, dall’alimentazione al vestiario, fino al lavaggio della bici ed era un’emozione andarlo a veder gareggiare. Mi ha insegnato molto. Da allora non mi sono allontanata dal mondo del ciclismo, dove ho ancora la fortuna immensa di poter vivere il dietro le quinte delle corse e dove lo scambio continuo con gli atleti mi offre la chiave per trovare l’alimentazione giusta per ognuno di loro.

Non ho scelto semplicemente l’alimentazione sportiva, ma ho puntato anche molto su un aspetto fondamentale che mi sta a cuore: l’educazione. Nel mio ruolo di dietista non amo essere vista dagli atleti come la figura che impone loro una dieta, che ricorda quante calorie possono mangiare e come devono regolarsi a tavola… Sarebbe tristissimo, perché il cibo contiene una componente emozionale che non bisogna in alcun modo trascurare. L’atleta è ciò che mangia e come si allena, e tutto ciò che riguarda la sua nutrizione è da maneggiare con cura. Ciò non toglie però che l’educazione, punto di partenza per l’“allenamento al cibo”, si possa fare in modo sereno. Mi piace sempre ripetere questa massima del grande Gianni Rodari: «Vale la pena che un bambino impari una cosa piangendo se la può imparare ridendo?». No, non vale mai la pena anche nel mio lavoro.

Il mangiare non si deve trasformare in un momento di frustrazione o, peggio, essere il motivo che porta a isolarsi e a ridurre le relazioni sociali. È una cosa che purtroppo succede anche a livello amatoriale. Quante volte ho sentito dire: «No, sabato non vado a mangiare la pizza perché poi ho la granfondo». E magari la granfondo è dopo un mese! Si tratta di un muro culturale da abbattere, di idee sbagliate sull’alimentazione da eliminare. Ecco perché credo tanto nell’educazione e nel far capire perché un determinato cibo, mangiato razionalmente, non può far male.

Conoscere il cibo, essere educati a quello che si mangia, è il primo passo per affrontare il vero e proprio allenamento al cibo, quello che oggi chiamiamo coaching nutrizionale. È il percorso a mio avviso più funzionale per dare alla dieta il suo giusto significato, al di là di quello che ha assunto con il tempo. Se andiamo infatti a guardare l’etimologia di questa parola, scopriamo che dieta deriva dal greco δίαιτα (diaita), che vuol dire “stile di vita”. Per gli antichi greci la dieta non rappresentava un rimedio temporaneo, bensì un insieme di abitudini quotidiane che afferivano a diversi aspetti della propria vita, dall’esercizio fisico all’alimentazione, fino al riposo, per garantire nel complesso il benessere personale.

La lingua cambia, è normale, e oggi la parola ha assunto anche altre accezioni, ma non dimentichiamoci completamente l’idea che la dieta dovrebbe essere fatta da abitudini quotidiane non soltanto e sempre da restrizioni alimentari che ci imponiamo per un periodo determinato (salvo poi casi particolari in cui la dieta deve imporre restrizioni per andare a sanare una situazione fisiologica alterata). Continuità e costanza sono le parole d’ordine. Io che sono una dietista dello sport parlo di cronicità, perché cronico è qualcosa che perdura nel tempo. L’allenamento in una disciplina sportiva, specie se di endurance, è cronico. E così un’alimentazione funzionale allo sport deve essere cronica. Questa espressione, che si usa spesso per le malattie, ha qui un’accezione positiva perché oltre a garantire la prestazione dell’atleta ha lo scopo di mantenerlo sano, di farne una persona che una volta terminata l’attività agonistica e professionistica non diventerà un contribuente del sistema sanitario nazionale. Non a caso il Libro Bianco dello Sport Italiano, Sport-Italia 2020 dice che «la pratica sportiva, continuativa e saltuaria, produce benefici diretti sulla salute dei cittadini e sui conti dello Stato, in termini di spesa sanitaria e prodotto interno lordo».

Il coaching nutrizionale, che è il cuore del mio lavoro e di questo libro, è un percorso di educazione alimentare che non ha nulla a che vedere con un regime dietetico restrittivo, che dà il peso giusto alla quantità delle chilocalorie puntando sulle combinazioni alimentari, sulla qualità e funzionalità dei cibi in relazione alle diverse tipologie di allenamento e competizioni. È un percorso mirato e studiato sullo sportivo che si troverà meno vincolato a uno schema rigido e più libero e consapevole nelle sue scelte.
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Allenarsi al cibo




L’atleta ha la fortuna di poter fare tutti i giorni il mestiere che ha scelto e gli piace. Da questo trae molte soddisfazioni e gioie, tuttavia posso dire che la sua vita oscilla spesso tra due estremi che non sono la noia e il dolore, bensì la paura di non raggiungere il peso forma e la performance e, una volta ottenuto il risultato, la paura di perderli. L’atleta, spesso insoddisfatto, vive praticamente con una sottile tensione causata dal timore di svegliarsi la mattina e scoprire di non poter contare sul proprio strumento di lavoro che è il corpo. Le chiavi per attenuare questo timore che, abbiamo visto, potrebbe tramutarsi in un vero e proprio disturbo, sono l’educazione e la cronicità attraverso una dieta che sia funzionale all’allenamento e, come l’allenamento, continua.

A diversi atleti ho sentito spesso ripetere la frase: «Questa dieta non funziona!». Ed è vero, hanno ragione, perché quando una dieta è restrittiva o sbilanciata non può funzionare per sempre. Domandiamoci: per quanto possiamo reggere mentalmente un regime alimentare di privazioni? La nutrizione è veramente una necessità, che molto spesso noi vogliamo controllare troppo rigidamente. Se però non la soddisfiamo, la necessità diventa un impulso. Non dovremmo mai reprimere del tutto quelle che sono le esigenze del nostro organismo, le possiamo però educare e modulare. È un discorso complicato da far comprendere e lo capisco soprattutto di fronte a proclami di questo tipo: «Da lunedì mi metto a dieta!».

Ma non funziona così, perché un’abitudine acquisita non fa distinzione tra i giorni della settimana, la domenica è come lunedì, martedì e gli altri giorni. Mangiare nel modo giusto deve essere come le routine che seguiamo quotidianamente. Il coaching nutrizionale insegna questo e, una volta assimilati i meccanismi, è più difficile tornare ad abitudini alimentari non corrette. Un atleta che seguo mi ha detto: «Per me ora sarebbe troppo complicato mangiare come facevo prima!», un altro: «Quando sono in vacanza, non mi sento a posto perché mi sembra che il mio corpo sia disordinato e vorrei tornare a mangiare come faccio con il coaching», un altro ancora, che non pratica più sport a livello professionistico, mi ha resa felice con questo messaggio: «Tutto quello che mi hai insegnato lo utilizzo ancora oggi, e quando vado a lavorare mi porto il pranzo nel mio travel meal, non posso più fare diversamente». Questa consapevolezza nel mangiare si raggiunge quando ci sentiamo più liberi e non seguiamo meccanicamente degli schemi.

Nello sport non esiste nessun tipo di modello prestativo solido nel tempo se non si crea una cronicità. Un atleta professionista che ha come obiettivo le Olimpiadi, così come un amatore che vuole preparare una granfondo di ciclismo in estate, deve allenarsi con costanza, durante tutto l’anno. Qualunque sia il livello dell’atleta, è importantissimo che segua un percorso nutrizionale duraturo nel tempo, dove diete restrittive o sbilanciate non siano affatto la norma (queste diete permettono infatti di ottenere risultati in acuto, ma non in cronico). Dobbiamo inoltre considerare che gli atleti, svolgendo un’attività fisica molto intensa, sono persone che possono o potrebbero essere esposte anche a problematiche fisiche. E un modello prestativo può esserci solo se alla base c’è la salute (ma su questo ci torneremo).

La tensione dell’atleta tra la paura di non raggiungere il peso forma e la performance e la paura di perderli si può allentare anche attraverso l’educazione e la conoscenza, che sono altri fondamenti del coaching nutrizionale. L’atleta si forma infatti delle convinzioni che possono portare a demonizzare alcuni cibi e quindi a eliminarli. Vi faccio un esempio: l’olio extravergine di oliva, egregio rappresentante di quella categoria di macronutrienti chiamati grassi cosiddetti buoni, se utilizzato in maniera funzionale non fa ingrassare, perché non alza la glicemia come, invece, possono fare delle mele. L’ho già accennato, ma lo ripeto: quando mi allenavo mangiavo dieci mele al giorno per avere l’energia necessaria per svolgere gli allenamenti e arrivare a fine a giornata. Ingerendo tutti quegli zuccheri, avevo il viso e il corpo molto gonfi, mi guardavo allo specchio e mi vedevo con il faccione. Vedermi così gonfia non faceva che rafforzare il dilemma: mangio poco e sono sempre così, allora devo ridurre. Invece ero così perché assumevo zuccheri con le tante mele oppure un eccesso di fibre con le verdure e la mattina il mio stomaco e la mia faccia sembravano scoppiare. Avevo infranto una regola d’oro dell’alimentazione funzionale: l’equilibrio.

Facciamo un passo indietro per scoprire le origini del coaching nutrizionale.

Quando Halle Berry fu scelta per interpretare la protagonista in Catwoman, per prepararsi al ruolo che le richiedeva una forma fisica più che perfetta, si fece aiutare da Harley Pasternak. Con il suo approccio professionale, il personal trainer canadese si occupò della salute e del benessere dell’attrice aiutandola nella sua preparazione atletica, a scegliere i cibi che dovevano stare nel frigorifero, insegnandole ad associarli, a stabilire quando e come mangiarli. In breve tempo Pasternak divenne una specie di guru e molte altre star del cinema e dello spettacolo (Milla Jovovich, Robert Pattinson, Alicia Keys, Natalie Portman, Miley Cyrus solo per citarne alcuni) si rivolsero a lui. Tutti questi VIP cercavano qualcuno che li affiancasse e li aiutasse a trovare un metodo per mantenere la forma. Pasternak faceva loro da diet coach, era in pratica il loro preparatore e allenatore al cibo.

Da Hollywood è dunque partita una tendenza, molto distante dal nostro mondo, ma pian piano questo modo di approcciarsi alla nutrizione è entrato anche nell’ambiente sportivo perché il concetto di allenamento in esso contenuto (to coach significa allenare) si sposa perfettamente con l’attività sportiva dove i risultati si ottengono tramite una preparazione atletica costante.

In questo tipo di percorso la figura del diet coach che accompagna e insegna a gestire con una certa autonomia la propria nutrizione è fondamentale. Vi chiederete allora: ma questo diet coach alla fine del percorso che fa? Bisogna precisare due cose: il percorso in realtà non finisce mai di essere aggiornato e il diet coach rappresenta un supporto costante, specie nello sport. La scienza della nutrizione è sempre in evoluzione così come lo sono le tecniche di allenamento, che cambiano con il tempo. L’atleta professionista lo sa molto bene e lavora di concerto con il coaching perché sa che non è mai abbastanza.

Facciamo un esempio: fino al 2020, si sosteneva che in allenamento o in gara ai ciclisti bastasse mangiare dai 30 ai 60 grammi di carboidrati ogni ora, poi siamo passati da 60 a 90, adesso una ricerca scientifica innovativa ci dice che ne servono 120 grammi per ora (tra gli autori di questa ricerca c’è il nutrizionista Aitor Viribay Morales della Ineos-Grenadiers Cycling Team, mio collega quando ero in Astana). Se rimaniamo quindi ancorati a un coaching “stagionato”, rischiamo di non stare al passo con le innovazioni.

In generale il coaching nutrizionale ha l’obiettivo di rendere il ciclista il più possibile autonomo, ma il modello va sempre rinnovato. Anche nella mia esperienza lavorativa, ho potuto constatare che dalle tecniche nutrizionali utilizzate all’inizio a quelle di oggi c’è stata un’evoluzione notevole perché la scienza è andata avanti nelle sue ricerche e sono cambiate le tecnologie (le biciclette, per dirne solo una, sono decisamente più leggere). La scienza e la tecnologia sono sempre un passo avanti, se vogliamo usarle a nostro favore dobbiamo adattarci.

È inoltre consigliabile fare dei follow-up periodici perché nel tempo potrebbero cambiare anche i nostri fabbisogni: non è detto che la nutrizione adottata un anno fa funzioni anche adesso.

Nato nel mondo commerciale, questo modo di allenarsi al cibo è approdato dunque nello sport. Bisogna però dire che il modello è stato adattato perché c’è molta differenza tra la nutrizione di uno sportivo e quella di un sedentario o di una persona che ha dei livelli di attività fisica moderata.

Partendo da una condizione di salute fisiologica, chi è sedentario o compie un’attività fisica moderata ha un dispendio energetico giornaliero alquanto costante. I suoi LAF, livelli di attività fisica giornaliera, si ripetono infatti nei giorni, mentre invece, generalizzando, uno sportivo un giorno può consumare meno di 2000 calorie perché resta a riposo e un altro 5000 perché fa un allenamento intenso. Le variazioni metaboliche nello sportivo sono maggiori e il compito del coaching è quello di intervenire in una situazione continuamente in evoluzione. Nel giro di un mese, in alcuni casi anche nel giro di qualche giorno, nell’atleta possono cambiare tante cose, può raggiungere il picco di forma e tempestivamente perderlo, magari per una carenza di ferro non riconosciuta.

Nella nutrizione sportiva possiamo quindi costruire protocolli nutrizionali e studiare una dieta per il giorno di forza, una per il giorno di riposo, un’altra per quello di endurance. La persona che ha una vita più regolare e fa attività fisica in modo moderato può invece seguire uno schema impostato sulla settimana dove ci sono indicazioni su cosa mangiare ogni giorno.

A meno che non ci siano patologie particolari per le quali occorra fare una dietoterapia, l’obiettivo di una persona non sportiva è quello di avere nel suo regime alimentare tutti i macronutrienti, tutti i micronutrienti e il fabbisogno calorico necessari, che saranno più o meno gli stessi ogni giorno. Lo sportivo si muove invece per obiettivi e quando si siede a tavola deve chiedersi a cosa serva quel pasto che sta per consumare, a quale tipo di allenamento sia adatto. Ogni pasto che fa deve avere un obiettivo metabolico differente.

Tutto ciò che l’atleta mangia deve inoltre dialogare con il suo metabolismo, il cui funzionamento dipende anche da una certa predisposizione genetica e da ciò che ingerisce a livello esogeno. Per garantire che cibi e metabolismo si parlino bene deve essere posta un’attenzione particolare non solo alla quantità ma anche alla qualità del cibo, a ciò che lo rende davvero congeniale all’obiettivo per cui viene consumato. E qui c’è una distinzione importante che occorre fare tra “nutrirsi” e “alimentarsi”. Non è la stessa cosa, c’è molta differenza tra un atleta nutrito e un atleta alimentato. Quello che si alimenta apre il frigorifero, prende il prosciutto, lo mette nel panino e mangia. Quello che si nutre compone il suo piatto con il riso bianco e il pesce bianco (se invece del pesce bianco mettesse un pesce conservato in scatola sarebbe nutrito ma un po’ meno bene). E un atleta nutrito è anche un atleta potenzialmente più in salute, il che fa sempre la differenza.

Per le sue caratteristiche, il coaching nutrizionale si sposa perfettamente con l’endurance. In questo tipo di discipline di resistenza ad alta intensità, dove ci si allena costantemente e a lungo in termini di durata, il fisico dell’atleta è sottoposto a un’usura notevole. La nutrizione diventa quindi determinante per raggiungere dei risultati in acuto, per cercare di mantenerli nel tempo e come fattore protettivo per la salute.

Questo tipo di approccio allo sport si è così evoluto che negli ultimi anni si parla addirittura di ultra endurance. Nel ciclismo, per esempio, viene praticata la specialità dell’ultra cycling in cui l’atleta può arrivare a pedalare molte ore nel corso di una o più giornate coprendo distanze che vanno dai 200-300 ai 4500-5000 chilometri con durata dalle otto ore fino a più giorni, e variabili come la gestione dei rifornimenti e delle soste per riposare durante notte. In queste condizioni, gestire l’alimentazione diventa di primaria importanza.

Tra gli sport di endurance troviamo discipline come l’atletica, il ciclismo, il nuoto nelle acque libere o il canottaggio. Questi sport, che si svolgono principalmente all’aperto, possono definirsi situazionali poiché le loro strategie sono influenzate da molte variabili, tra cui le condizioni meteo. Non basandosi su schemi rigidi che ruotano attorno ai giorni della settimana, ma costruendo protocolli nutrizionali che sono funzionali al tipo di allenamento, si capisce bene come il coaching nutrizionale sia un valido supporto per queste discipline. Se il programma di allenamento cambia, cambia infatti il protocollo nutrizionale previsto. Se un ciclista amatore, per esempio, ha stabilito di fare un’uscita lunga intensa, l’introito calorico giornaliero dovrà essere proporzionato al dispendio energetico (che la letteratura stima come dato esclusivamente teorico a 600 Kcal circa intorno alla velocità di 20 Km/h) e all’obiettivo metabolico. Se però piove e non esce a pedalare, allora quel giorno sarà per lui di riposo e passerà da un protocollo nutrizionale che prevedeva molte calorie a uno di riposo che ne prevede parecchie di meno. La finestra energetica può essere molto ampia nel ciclismo in base al dispendio di calorie: per esempio si può passare da 1800-2400 Kcal di una dieta di base a oltre le 6000 Kcal per gli atleti d’élite. Poter adattare con semplicità la propria strategia alimentare è utile all’atleta, mentre seguire una dieta settimanale basata su un fabbisogno calorico e un introito giornaliero di macronutrienti e micronutrienti fissi rende il margine d’errore nella gestione della nutrizione troppo grande.

Nel coaching si costruiscono quindi protocolli nutrizionali da usare in base al tipo di allenamento ed è il motivo per cui non parliamo quasi mai di dieta o regime alimentare bensì di programma nutrizionale che si adatta passo passo al programma di allenamento e a tutte le variabili annesse.

Una nutrizione elaborata in questo modo potrebbe aiutare a fare la differenza. A ogni livello l’obiettivo di uno sportivo, che è tendenzialmente sempre alla ricerca della forma fisica, è quello di migliorarsi. I campioni non si stancano mai di andare a ricercare il particolare che può aiutarli a vincere, ma anche gli amatori puntano a incrementare i loro obiettivi, qualunque essi siano, anche quelli che si sono dati con se stessi. Oggi, nello sport, si parla moltissimo di marginal gains, cioè di quell’1% della preparazione che può fare la differenza. Ebbene, la nutrizione può essere annoverata tra questi marginal gains, ma per sfruttarla come tale deve essere studiata bene, perché gli sbagli possono essere tanti. Uno dei più frequenti è quello di avventurarsi nel ginepraio di diete strane o sbilanciate senza avere una base nutrizionale solida e consolidata.

Prima di accennare a queste diete, mi piacerebbe però farvi questa domanda: «Voi sentite di essere dei clienti o dei pazienti?».

A volte a me sembra che lo sportivo venga considerato come un cliente da riempire di integratori e al quale proporre diete dove, un po’ per moda, un po’ per attirare l’attenzione, un po’ per non fare annoiare, sono contemplati solo alimenti studiati appositamente per quel tipo di dieta, spesso anche molto costosi e assai difficili da reperire. Quanto è sostenibile una dieta di questo tipo? Economicamente e organizzativamente parlando… uno, due mesi?

Nello sport, specie nell’endurance, la nutrizione va invece semplificata. Io che lavoro nel ciclismo professionistico tendo a elaborare diete che siano cosmopolite, reperibili e conservabili senza mai rinunciare a un’elevata qualità. Ma deve essere così a ogni livello, perché l’amatore che va a fare una granfondo, o più semplicemente il giro del lago, deve poter partire da casa con in tasca cibi giusti, abbordabili e di qualità. Parola d’ordine: autonomia!

Attenzione, però, semplicità non vuol dire mangiare sempre gli stessi cibi. Variare è importante, la saturazione può infatti portare a problematiche nutrizionali: quando è troppo, possiamo valicare la dose-soglia e avere reazioni metaboliche avverse, quando è troppo poco possiamo incorrere in carenze con possibili rischi per la salute.

Dieta chetogenica o digiuno intermittente? Se provate a fare una ricerca su un motore di ricerca con queste parole, la quantità di risultati è enorme. Quando ci avviciniamo a una dieta o a una pratica che non conosciamo dobbiamo sempre chiederci se ha delle basi scientifiche. E se le ha, porci un’altra domanda: sono adatte a me come sportivo? Forse sì, ma solo in una fase acuta che mi permette di raggiungere un obiettivo particolare. E il resto dell’anno? A me, come dietista, interessa che gli atleti mantengano per quanto possibile una forma fisica ottimale più a lungo durante tutto l’anno, ma in primis che mantengano il loro stato di salute.

Nella preparazione di un professionista possiamo permetterci tecniche nutrizionali un pochino più raffinate, magari con una composizione bromatologica rivisitata rispetto alle comuni percentuali dei macronutrienti, per arrivare a un obiettivo specifico. Alla base, però, c’è una cronicità nella nutrizione improntata sull’equilibrio. Ma soprattutto c’è il lavoro di un team composto da medico sportivo, dietista, nutrizionista e preparatore atletico che lo segue passo passo. L’atleta ad alti livelli può farlo perché è abituato a sperimentare svariate tecniche nutrizionali tramite le quali va a lavorare sui particolari e perché ha un meccanismo alimentare di base ormai collaudato.

In linea di massima bisogna ricordare che ogni sbilanciamento nella dieta potrebbe portare per lo più a un risultato solo in acuto e non in cronico. Ma è il cronico a fare la differenza nel modello prestativo di uno sportivo. Allora, prima di andare alla ricerca di diete particolari, dobbiamo avere il nostro modello alimentare sul quale poi costruire eventuali protocolli specifici. La prima cosa da chiedersi è dunque: abbiamo questo modello alimentare? Se avete un modello di allenamento, dovreste averne uno anche per la nutrizione.

Torniamo alla domanda un po’ provocatoria: vi sentite più clienti o pazienti? La risposta auspicabile è la seconda. Almeno lo deve essere per gli operatori sanitari come me. Gli atleti devono poi essere considerati da chi li segue dei pazienti prima ancora che sportivi, persone cioè che devono stare bene sempre. Se un atleta che seguo vince cento corse di ciclismo ma, al termine della carriera, prende peso, sviluppa una sindrome metabolica o altro ancora, diventando un contribuente del sistema sanitario nazionale com’ero diventata io, significa che il lavoro nutrizionale non è stato utile alla sua salute. Bisogna considerare che le condizioni di uno sportivo richiedono un monitoraggio costante e meticoloso, perché nello sport professionistico e in parte in quello agonistico si va di sovente oltre ciò che è ritenuto fisiologico (pensate al professionista che, partecipando al Giro d’Italia, percorre più di 3000 chilometri di strada in meno di un mese… 3000 chilometri in un mese non li fa nemmeno una macchina!).

L’obiettivo del coaching nutrizionale è di avere sì un atleta performante, ma che sia sano, e lo sia a lungo. Per raggiungere questo risultato è necessario sfruttare la nutrizione anche come potenziale fattore protettivo per la salute, specie se stiamo parlando di endurance dove l’atleta è sottoposto a una continuità di allenamenti e competizioni usuranti.

Guidati purtroppo dal pensiero dicotomico: “Mi alleno, mangio bene”, “Non mi alleno, sono meno motivato a mangiare bene”, a volte, gli sportivi seguono la regola del tutto e del niente. Questo comportamento può però essere molto pericoloso, perché il corpo con ripetute variazioni ponderali e metaboliche subisce uno stress continuo non funzionale alla performance e allo stato di salute.

Il concetto di salute sembra scontato, ma non lo è. Quando iniziamo ad allenarci, dobbiamo sapere se la nostra macchina metabolica è a posto. La prima domanda che dobbiamo porci è questa: «Io sono a posto? Il mio corpo è in salute? Ho fatto tutti i controlli necessari?». Senza salute non c’è prestazione né a livello amatoriale né a livello agonistico. L’atleta che vince a lungo è quello che sta meglio di salute.

Il nostro organismo è come una macchina: abbiamo un telaio forte che è rappresentato dai muscoli, un serbatoio di carburante con una miscela diesel e benzina (carboidrati complessi e “zuccheri semplici”) che fortunatamente possiamo sfruttare entrambi, un motore da lubrificare con dell’olio (i grassi) e provvisto di un radiatore da rifornire di acqua (idratazione), altrimenti si surriscalda e fonde lasciandoci a piedi. Per fare lunghi viaggi, la macchina non deve solo essere buona e comoda, deve fare anche la revisione, controllare che sia tutto a posto prima di ogni partenza.

«Ma io sono un amatore, non ho bisogno del medico sportivo, non mi servono tutti questi esami!» è una frase che sento ripetere spesso, anche da chi magari poi investe molto in una bici costosa o in abiti super tecnologici senza rendersi conto che la salute ha un peso importante anche quando ci si vuole solo divertire.

Da un professionista a un amatore potrebbe cambiare la frequenza e la meticolosità dei controlli, ma questo non toglie che una valutazione sia necessaria. Nel coaching nutrizionale la valutazione e la consulenza del medico rappresentano un passaggio fondamentale. Perché, non mi stancherò mai di ripeterlo, non c’è prestazione e non c’è divertimento, se alla base non c’è la salute.
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Mangiare felicemente

di Elisa Balsamoa




In famiglia, guidata dai miei genitori, ho sempre seguito un’alimentazione sana e corretta, ma quello che mi incuriosiva era capire quali fossero gli alimenti funzionali alle diverse tipologie dell’allenamento. Questo è stato il motivo che mi ha spinta a iniziare il coaching nutrizionale, un percorso che, secondo me, cambia in parte anche la vita perché mangiare è una cosa che facciamo tutti i giorni, più volte al giorno, e impegnarsi nel seguire una certa direzione può essere da un lato faticoso ma dall’altro, se davvero ci credi, può migliorare gli allenamenti e le prestazioni. Penso inoltre che rappresenti una scuola di vita che ci offre delle garanzie per il nostro futuro. Alla fine, noi sappiamo che intorno ai trentacinque anni smettiamo di andare in bicicletta a livello professionistico, ma la vita è ancora lunga e quello che abbiamo imparato sul cibo è uno dei bagagli che portiamo per sempre con noi.

In questo percorso ho capito che l’equilibrio e la costanza sono fondamentali e che gli estremi possono magari portare a ottimi risultati nell’immediato, con il rischio però di produrre problemi sul lungo periodo.

Mia madre mi ha sempre detto: «Sacco vuoto non sta in piedi!». Non posso darle torto e, soprattutto nel nostro sport, bisogna trovare un giusto bilanciamento tra il peso, che sicuramente è un elemento importante per il ciclista, e il benessere. Ma non è tutto, bisogna anche nutrirsi felicemente. Per il lavoro che facciamo, alle volte, mangiare può diventare quasi un problema, ma con il coaching ho capito quali sono gli alimenti che mi fanno sentire felice senza per forza dover sgarrare.

Sicuramente, questo percorso è stato un tassello importante della mia carriera e sono sicura che mi ha aiutato e mi aiuterà moltissimo anche in futuro.





a. Campionessa del mondo di ciclismo su strada nel 2021.
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Pronti, partenza… via!




Il coaching nutrizionale non andrebbe iniziato mai a ridosso di manifestazioni o appuntamenti importanti. È auspicabile partire in una fase di passaggio, tra una stagione e l’altra, lontano da gare e da lavori specifici. La soluzione migliore è l’inizio della preparazione atletica invernale, subito dopo il cosiddetto off season, in modo da affiancarla in ogni sua fase con un’alimentazione funzionale.

Il primo step consiste nel capire come stiamo. Al di là dell’obiettivo della performance, lo stato di salute non deve per nessun motivo essere trascurato. Quelli che dicono: «Io sono un atleta, mi interessa solo andare forte», dovrebbero fare un passo indietro e riflettere. Se prima di partire per un lungo viaggio non controlliamo a fondo la macchina metabolica, il rischio è quello di doversi fermare troppe volte durante il percorso all’area di servizio per fare rifornimento di benzina, cambiare l’olio e riempire di acqua il radiatore.

Il passaggio dal medico è quindi imprescindibile, non è pensabile iniziare un’alimentazione funzionale e un programma di allenamento se prima non sono stati eseguiti l’anamnesi del paziente e un check up completo a discrezione del dottore. Il coaching nutrizionale non parte quindi dal dietista, ma dal medico.

In casi specifici, quando il corridore presenta delle problematiche oggettive, la dieta può aiutare non solo a coadiuvare lo stato di salute, ma anche il controllo o la risoluzione di alcuni problemi, se però viene elaborata senza un consulto medico può avere effetti collaterali controproducenti e “rovinare” la salute sia fisica sia mentale. Basti solo pensare che alcuni alimenti, sulla carta funzionali, possono comportarsi come farmaci. Il pompelmo per esempio interferisce con alcuni medicinali (statine, anti-ritmici per esempio); e ancora, la soia viene sconsigliata se è presente una patologia tiroidea; in caso di diabete è necessario fare un counting accurato dei carboidrati e una scelta ponderata della tipologia; il glutine, il lattosio o altri alimenti sono da escludere in caso di allergia, intolleranza o cross reattività (reazione del sistema immunitario provocata da due o più allergie, esistono diversi tipi di cross reazioni, le più numerose vedono coinvolti gli allergeni inalanti e gli allergeni alimentari).

Se come dietista introduco alimenti non funzionali nel programma nutrizionale di un atleta che ha delle problematiche di salute allora rischio di fare danni. Ecco perché la dieta deve essere gestita da persone titolate e le figure sanitarie che possono occuparsene, con diversi profili professionali, in Italia a livello legislativo, sono tre ben definite: medico (che può essere o non essere dietologo), nutrizionista e dietista.

Nel mondo dello sport quella tra medico, dietista e nutrizionista è una collaborazione che prende forma dalle perentorie esigenze dello sport stesso e, come abbiamo appena visto, rappresenta un enorme vantaggio. Nelle squadre di ciclismo professionistico, dietro a ogni atleta c’è un organigramma ben stabilito, ci sono team compositi in cui ognuno ricopre un ruolo.

In questo contesto, in accordo con il medico sportivo, che illustra le condizioni dell’atleta prima di ogni partenza per una tappa, il dietista e/o il nutrizionista si occupa di rivedere la nutrizione in base alle informazioni raccolte. Se un atleta non sta bene, il suo programma va ricalibrato non in termini fisiologici ma considerando la problematica in corso che è stata evidenziata. La dieta di un ciclista professionista deve dunque tenere conto del fatto che la condizione in cui ci troviamo a modularla può essere anche lontana dal top della forma fisica. A volte, lo sforzo fisico richiesto va oltre quello che dovrebbe essere considerato fisiologico e, dopo quello sostenuto in un grand tour, come per esempio il Giro d’Italia, qualche parametro ematochimico potrebbe in parte risultare alterato. Nella mia esperienza ho potuto notare che in una corsa a tappe, seguendo un’alimentazione accurata e un monitoraggio costante del corridore da parte dei medici, alla fine i parametri antropometrici ed ematochimici possono non subire grandi variazioni. In genere però lo sport fatto a un certo livello può portare il fisico a uno stress, questo non deve tuttavia diventare distress (stress negativo) che invece va assolutamente tenuto sotto controllo. E ogni figura coinvolta gioca il suo ruolo per andare a ricercare l’equilibrio.

Anche a livello amatoriale la specificità dei ruoli dovrebbe essere rispettata nel gestire l’atleta con la cura dei dettagli in ogni singolo settore e lo stesso amatore può perseguire un percorso di coaching nutrizionale programmato e strutturato ad hoc per le sue esigenze di uomo e ciclista.

Alcuni degli sportivi che si rivolgono a me per iniziare il coaching nutrizionale, spesso mi danno dell’esagerata quando, alla richiesta di una particolare integrazione, consiglio loro di chiedere prima la conferma al medico, avendo questa figura una visione clinica ampia dell’atleta. Senza questa ulteriore conferma, il rischio sarebbe quello di dare un prodotto inutile o, peggio, che rischia di essere dannoso se aggiunto a una dieta completa che già copre i fabbisogni del ciclista, creando surplus ed effetti a volte anche negativi sulla performance e sulla composizione corporea. Mi è capitato che alcuni ciclisti assumessero, per lo più per sentito dire o su consiglio del compagno di allenamento, integratori come maltodestrine, proteine, creatina senza personalizzazione del dosaggio, riscontrando poi di sovente effetti negativi più o meno acuti sulla prestazione e sulla composizione corporea. E di sentirli poi dire: «Dottoressa, con questa dieta non riesco a perdere peso», e scoprire, dopo qualche domanda, che stavano assumendo magari 40 grammi di proteine al giorno in polvere a fronte di un fabbisogno proteico già coperto dalla dieta.

Per un modello prestativo solido, ci vogliono più figure professionali e il medico rimane un punto di riferimento importante, se si vuole comprendere, tutelare e ottimizzare la salute ed essere performanti. Dobbiamo inoltre considerare che nel ciclismo, come nelle altre discipline sportive, può essere previsto il controllo antidoping e la prescrizione di farmaci per eventuali patologie deve anche tenere conto delle regole della WADA, l’Agenzia mondiale antidoping.

Valutazione ematochimica

La mia esperienza mi porta periodicamente a vedere il medico prescrivere gli esami ematochimici. Una frase che mi sento spesso dire dagli atleti che hanno il passaporto biologico è: «Questo mese devo fare gli esami del ranking». Può succedere che a questi esami richiesti dall’UCI (Unione Ciclistica Internazionale) per monitorare i parametri biologici degli atleti, il medico aggiunga anche parametri più specifici utili anche a dare indicazioni sulla composizione del programma nutrizionale, quali il glucosio, le proteine, la funzionalità epatica, la funzionalità renale, i valori degli elettroliti, la situazione del ferro e delle sue riserve, il livello del calcio e della vitamina D, considerata, come vedremo, una vitamina molto importante per il ciclista.

Gli altri valori che vedo spesso far controllare dai medici sono quelli relativi alla tiroide (un malfunzionamento di questa ghiandola può infatti provocare molteplici problematiche, per cui l’atleta può allenarsi e nutrirsi bene ma soffrendo di ipotiroidismo o ipertiroidismo non riesce comunque a raggiungere la prestazione e la forma desiderate). Non di rado, nella stagione invernale, nel passaggio da zero allenamenti ad allenamenti anche intensi, o durante la stagione delle corse più importanti, nei periodi di forte stress psicofisico, mi è capitato di sentire ciclisti lamentare la difficoltà a perdere peso e un senso di stanchezza nonostante seguissero una dieta equilibrata, e poi scoprire con gli esami e la diagnosi del medico che dipendeva da una problematica tiroidea.

Sovente viene indagata non solo la parte immunitaria relativa a virus e batteri, ma anche quella delle risposte che l’organismo può avere in presenza di allergia o intolleranze al glutine o al lattosio, qualora ci sia un sospetto. Questo perché molti ciclisti e cicliste tolgono il glutine o il lattosio spontaneamente, prima di verificarne la reale necessità, a seguito del risultato di test non validati a livello scientifico.

Gli esami, nel caso dello sportivo, devono focalizzarsi anche sulla ricerca di alcune possibili carenze oppure di surplus per inquadrare in modo corretto il discorso dell’integrazione. Anche per le integrazioni esiste un apporto raccomandato da individualizzare: non si deve infatti pensare solo alla carenza ma pure alla tossicità di un integratore che, introdotto senza reale necessità e senza un dosaggio razionale, può produrre reazioni avverse più o meno sistemiche, di entità anche molto importanti.


Allergia o intolleranza al glutine e al lattosio

a cura del dottor Andrea Giorgi

Il concetto che certi alimenti inducano reazioni avverse in persone sensibili era conosciuto già da Ippocrate (460-370 a.C.) che riportava come il latte di vacca provocasse disturbi gastrici e orticaria. I termini “allergia” o “intolleranza alimentare” sono spesso utilizzati in modo intercambiabile, ma non hanno lo stesso significato. Allergia è definita come una risposta avversa immunologica al cibo e si manifesta nei soggetti predisposti con l’insorgenza di sintomi in modo rapido a seguito dell’esposizione all’allergene. Mentre per intolleranza si intende un’anomala reazione non immunitaria con l’insorgenza di sintomi simili all’allergia in seguito all’assunzione degli alimenti. Tra queste rientrano l’intolleranza al lattosio e al glutine.

Il medico deve fare un’attenta indagine clinica e identificare se i sintomi sono una risposta allergica o causati da altri meccanismi. In caso di sospetta allergia viene richiesto il dosaggio ematico delle IgE specifiche e il prick test e la positività di questi test all’allergene specifico permette la diagnosi. La presenza di cross reattività tra gli allergeni del cibo e ambientali spesso porta confusione nell’interpretazione della risposta dei test allergenici e nonostante l’allontanamento del cibo identificato come allergico la sintomatologia non scompare. Ultimamente si stanno sperimentando nuove tipologie di analisi per identificare in modo più specifico la causa dell’allergia alimentare, come il BAT (basophil activation test) o la mappatura dell’epitopo IgE, ma ancora sono di difficile reperimento e sono necessari ulteriori studi per la loro validità. L’approccio per una corretta diagnosi di allergia alimentare deve essere quindi integrato da una dieta di eliminazione dei possibili cibi allergenici. Tuttavia, nelle intolleranze questi test sono negativi e sono necessarie indagini aggiuntive come, per esempio, nella celiachia vengono dosati nel sangue gli anticorpi transglutaminasi anti-tissutale (tTGA), gli anticorpi anti-edomisio (EMA) e gli anticorpi antigliadina (AGA) fino ad arrivare alla biopsia dell’epitelio intestinale.



Valutazione antropometrica

Il check del peso, la percentuale della massa grassa, la valutazione del diario alimentare rappresentano un momento molto temuto dal ciclista. In tanti hanno un rapporto conflittuale con il peso e con la bilancia, con i muscoli addominali e pure con quelle venature sulle gambe che tra i ciclisti sono sinonimo di magrezza. Il momento di fare delle misurazioni e delle valutazioni deve però esserci perché il check e il follow-up della composizione corporea, cioè il nostro punto di partenza e quello dove dobbiamo arrivare, sono fondamentali per avere dati aggiornati in modo da monitorare le variazioni metaboliche, legate all’attività intensa, che nel ciclista possono essere diverse e rapide.

Il dietista dopo il “passaggio di borraccia” dal medico procede a fare la valutazione antropometrica sull’atleta. Salire sulla bilancia e scoprire il peso da portare in salita è in genere la parte che più preoccupa. “Quanta massa grassa avrò?” pensa il ciclista con la speranza che non si tratti dell’equivalente di uno zainetto da portare con sé fino allo scollinamento!

Personalmente preferisco fare il percorso contrario: ho una bilancia wireless in cui il peso non è visibile se non a distanza. Prima faccio osservare all’atleta il suo stato di idratazione (già il 2% di disidratazione potrebbe determinare effetti non positivi sulla performance) e la “fotografia” della sua composizione corporea. Gli parlo poi del suo peso funzionale e, solo in ultimo, dopo aver raccolto tutti i dati antropometrici possibili a livello ambulatoriale, gli faccio vedere il peso.

L’antropometria aiuta a comprendere con che tipo di atleta abbiamo a che fare perché, in base alle sue caratteristiche fisiche, la dieta può essere modulata in una direzione invece che in un’altra. Disporre di queste informazioni ci permette di comprendere dove possiamo arrivare sia in termini di peso sia di composizione corporea. Lo ribadisco: il peso non è tutto, è un dato quantitativo e non qualitativo, il nostro rapporto tra massa magra e grassa, lo stato di idratazione corporea sono altrettanto rilevanti per avere la più alta forma di salute e performance.

Il BMI, l’indice di massa corporea, dato dal rapporto tra il peso e l’altezza al quadrato, classifica i soggetti in sottopeso, normopeso, sovrappeso e obeso. Questo dato nello sportivo potrebbe portare a fare valutazioni non del tutto corrette e va interpretato: un body builder che pesa 100 chili secondo il BMI è praticamente obeso, ma sappiamo bene che non lo è perché la sua massa grassa è bassissima. Il peso, in uno sportivo, va quindi valutato tenendo conto della sua composizione corporea che si può rilevare con diverse tecniche, le principali a livello ambulatoriale e le più utilizzate, oltre alla misurazione delle circonferenze e dei diametri corporei, sono la bioimpedenziometria (BIA) e la plicometria.

L’analisi di impedenza bioelettrica (BIA) è una tecnica di valutazione della composizione corporea che necessita di un protocollo di misura rigoroso per offrire informazioni altamente ripetibili: il corridore deve essere a digiuno (condizione facilmente ottenibile nei team di professionisti, mentre in contesti amatoriali o ricreazionali è richiesto che il ciclista non beva eccessivamente o mangi nelle quattro ore prima dell’esame), non deve essersi allenato intensamente nelle ultime dodici ore, deve evitare le saune (che piacciono molto ai ciclisti) e non deve bere alcol. E, cosa importante, non deve avere il dorso delle mani e dei piedi unto di olio per i massaggi. Con l’atleta sdraiato per 5-10 minuti, gli elettrodi vengono infatti posizionati proprio in questi punti del corpo.

Avendo testato con la BIA tanti corridori, con medici e preparatori abbiamo potuto notare come alcuni parametri risultino sovrapponibili in soggetti con le stesse caratteristiche atletiche e si ripresentino nelle loro variazioni se simile è la condizione di allenamento/gara o di stato nutrizionale.

Una domanda che mi fanno spesso i ciclisti dopo aver fatto la BIA è: «Dove sto nel grafico? Dove si è posizionato il mio pallino?». Il grafico in questione è quello nel quale vengono rappresentati i valori dell’esame e, nella sostanza, se il “pallino” è nella parte alta c’è uno stato di disidratazione, in basso un accumulo di liquidi, nella parte sinistra la massa muscolare è nella norma, in quella sinistra non lo è.

Quello che ho notato più spesso durante i grand tour, in periodi di allenamenti intensi o quando si seguono diete non bilanciate, è che alcuni parametri subiscono delle variazioni che tendono a riproporsi: la massa cellulare corporea (BCM), che rappresenta la parte attiva dell’organismo di cui il corpo dovrebbe essere dotato in abbondanza, e l’angolo di fase (PhA), che esprime la proporzione tra gli spazi intra ed extracellulari, descrivendo proprietà sulla qualità della cellula, tendono ad abbassarsi, mentre la quantità di acqua extracellulare (ECW) tende ad aumentare. Per quella che è la mia esperienza sul campo, non è difficile ritrovare questi parametri in un ciclista che lamenta affaticamento e sensazione di “gonfiore”, ritenzione idrica e aumento del peso.

Ho altresì rilevato come la massa muscolare tenda a scendere se non c’è un bilanciamento tra allenamento e nutrizione, così come ho visto abbassarsi l’angolo di fase in ciclisti che si allenano tanto senza che il loro introito energetico sia sufficiente. I parametri bioelettrici in equilibrio sono i watt/kg della composizione corporea: nel ciclismo i famosi 7 kg rappresentano infatti il gold standard della capacità di potenza e così nella BIA un angolo di fase pari a 7 connota un parametro ottimale nel ciclista d’élite.

La BIA ci fornisce dunque tutte queste informazioni e, in particolare, ci permette di comprendere lo stato di idratazione del ciclista. In base alle informazioni ottenute, la dieta e l’integrazione possono così essere monitorate.

Poi c’è la plicometria. Nel ciclismo costituisce una metodica storica per la rilevazione della stima della massa grassa. E se la BIA viene vista come un gregario, la plicometria rappresenta ancora l’avversario più temuto in salita dal ciclista.

La plicometria consiste nella misurazione delle pliche cutanee, il tessuto adiposo sottocutaneo (oltre questo esiste anche quello viscerale) di zone selezionate del corpo attraverso uno speciale calibro a pinza. Con questa tecnica otteniamo una stima e non un valore esatto perché la tecnica è operatore dipendente, può quindi variare a seconda di chi effettua le misure. Non a caso, sento spesso il corridore dire: «Sono stato dal medico e avevo il 7%, lo stesso giorno il preparatore mi ha detto invece che avevo il 5%».

Visto che questa valutazione va ripetuta nel tempo, è importante che sia eseguita sempre dallo stesso professionista per ottenere parametri coerenti, anche perché esistono diversi protocolli di rilevazione dei punti di repere (i punti anatomici di riferimento utilizzati per le misurazioni) e diverse formule da utilizzare per la trasformazione del risultato della somma dei millimetri di pliche cutanee rilevate.


Metodiche per l’analisi della composizione corporea

Il fisico e la composizione corporea sono fattori importanti da valutare e monitorare nel tempo. L’analisi della composizione corporea si avvale di metodiche rappresentate da quelle a due compartimenti (plicometria, bioimpedenziometria), tre compartimenti (densitometria DXA) e quattro compartimenti (risonanza magnetica, tomografia computerizzata). Non esiste una metodica gold standard per l’analisi della composizione corporea totale, ma ogni metodica è di riferimento per una singola componente del corpo. Per esempio, la DXA è utile per valutare la componente ossea, ma non analizza la componente dei fluidi corporei, dove è più precisa la bioimpedenziometria.

Con queste metodiche vengono misurati dei valori (per esempio, l’impedenza nella bioimpedenza) che vengono inseriti in formule predittive per determinare i componenti della massa corporea, come idratazione, massa grassa, massa magra e altri. Tuttavia, queste formule sono state create per la valutazione della popolazione generale e se applicate in un atleta possono dare valori non adeguati.

La valutazione del ciclista deve comprendere diverse tecniche per avere un corretto quadro fisico e della composizione corporea. Queste metodiche devono essere ripetibili, standardizzate e adattate all’atleta. Le tecniche più diffuse, perché di facile utilizzo e a basso costo, sono l’antropometria, la plicometria e la bioimpedenziometria. Queste tre metodiche consentono di valutare la componente fisica, grassa, muscolare e idratazione dell’atleta.

L’antropometria con la massa corporea e le misure circonferenziali del corpo permette di valutare la taglia del ciclista in modo diretto.

La plicometria è la tecnica che misura lo spessore del pannicolo adiposo. Il ciclista viene misurato con il plicometro in diversi punti e la somma delle pliche è inserita in formule predittive per determinare la massa grassa. Anche in questo caso tali formule non sono idonee per valutare un atleta, in quanto create per la valutazione della popolazione generale. Ultimamente, uno studio scientifico ha fornito i parametri di riferimento per i valori della somma pliche e delle singole pliche distrettuali nei ciclisti World Tour adattando la plicometria alla valutazione specifica del ciclista.

La bioimpedenziometria è una tecnica di misurazione per la composizione corporea che misura l’impedenza corporea, intesa come la resistenza delle strutture corporee al passaggio di una corrente alternata. Nel corpo umano l’acqua è un buon conduttore a differenza dell’osso e del grasso. I valori dell’impedenza sono inseriti in formule predittive costruite per determinare le componenti corporee nella popolazione generale e quindi non adeguate a una corretta valutazione del ciclista. Tuttavia, la bioimpedenziometria è adattata al ciclista applicando l’analisi bioimpedenziometrica vettoriale (BIVA). Questa metodica permette un’analisi dinamica della composizione corporea del ciclista dando indicazioni riguardo a stati di catabolismo, disidratazione, ipertrofia e infiammazione.



Le valutazioni antropometriche ci aiutano a individuare anche il morfotipo dell’atleta e a adattare con la dieta alcune sue caratteristiche tipiche. Per esempio, se un atleta ha la tendenza ad accumulare tanto muscolo, andrà molto più facilmente in ipertrofia, questo potrebbe non aiutarlo se punta a essere uno scalatore. Con le informazioni ricavate, possiamo stabilire dunque obiettivi, modulare quantità e qualità dei macronutrienti, in pratica il programma nutrizionale generale può cambiare anche in conseguenza del ruolo del ciclista in gara (scalatore o velocista, per esempio).

Ognuno di noi possiede una struttura a livello muscolare e di distribuzione del grasso determinata in parte dalla genetica, le differenze danno luogo a quella che in antropometria è la classificazione dei mesotipi che distingue tra: i mesomorfi, che accumulano poco grasso addominale e riescono a mettere muscolo; gli endoformi, che sono un pochino meno fortunati, perché tendono a essere robusti e ad accumulare grasso addominale; e gli ectoformi, che hanno muscoli molto allungati e longilinei, mettono su poco grasso ma anche poco muscolo. Nel ciclismo questi mesotipi potrebbero essere associati a tre principali tipologie di atleti con caratteristiche specifiche.

C’è lo scalatore, generalmente longilineo, con un peso medio basso, una massa muscolare non ipertrofica, una massa grassa tendenzialmente bassa, anche sotto il 6% (per esperienza in questi corridori, specie se maturi, la plicometria è facilissima da eseguire perché la pelle è sottile come carta velina), hanno pochissimo grasso sottocutaneo e vene in evidenza. Molti juniores e amatori aspirano a queste magrezze, a volte mettendo a rischio la loro salute.

C’è poi il passista, un atleta abbastanza completo, magari non velocissimo e non super resistente, che però riesce a mixare bene queste caratteristiche. Può avere un peso e una massa grassa con valori medi, una massa muscolare medio-elevata.

C’è poi il velocista, che nel ciclismo moderno sta cambiando rispetto agli anni passati, per cui capita di vederne con masse muscolari più longilinee (dovute a tecniche di allenamento diverse studiate per tappe nelle quali è prevista la volata finale ma in cui è necessario reggere il ritmo in salita).

Infine c’è il cronoman. Nel ciclismo moderno in cui le cronometro sono ormai determinanti per la classifica finale, può rientrare in questa categoria ogni tipologia di ciclista.

Per quanto riguarda le donne, per la mia esperienza posso dire che le cicliste hanno caratteristiche atletiche e antropometriche accostabili a quelle degli uomini, ma a volte le differenze sono più sottili, mentre le percentuali di massa grassa rispetto agli uomini sono più alte (nelle professioniste possono arrivare a un minimo del 12%). Nella loro generalità, le stesse caratteristiche si possono individuare anche negli amatori, ci sarà infatti chi va meglio in salita, chi è più veloce e chi riesce a combinare queste caratteristiche.

Il metabolismo non è sempre un nemico

Immaginate di avere a disposizione una cassetta degli attrezzi, i pezzi di una bici da assemblare e un meccanico bravissimo capace di ascoltare le esigenze che avete sulla bici dei vostri sogni. Sta a questo meccanico trovare la chiave giusta per assemblare i pezzi e farvi stare bene sulla bici.

Il coaching nutrizionale, come questo meccanico, è anche maieutica: attraverso l’“ascolto” riesce a far dialogare metabolismo e atleta, a trovare l’equilibrio ottimale per coadiuvare salute e performance.

Tutte le informazioni raccolte fin qui contribuiscono insieme ad altre ancora a inquadrare il metabolismo dell’atleta. Ma prima di affrontare l’argomento è necessaria una premessa brevissima: in condizioni fisiologiche il metabolismo non è un nostro nemico! Se impariamo a conoscerlo, lo possiamo trasformare in un buon alleato.

Si sentono spesso ripetere frasi come: «Ho il metabolismo lento!» o «È tutta colpa del metabolismo». E in queste frasi, generalmente pronunciate per trovare la ragione di eventuali scarsi risultati ottenuti con una dieta, c’è un po’ la convinzione diffusa tra tanti ciclisti di avere un metabolismo che remi loro contro e rispetto al quale ci sia poco da fare. Sul metabolismo è però possibile lavorare. E ci possiamo lavorare nella misura in cui oggi abbiamo molte più informazioni rispetto al passato su come esso parli con gli alimenti, grazie anche alla nutrigenetica e alla nutrigenomica che sono branche della scienza relativamente nuove che studiano, la prima, il modo in cui ognuno di noi, con il proprio DNA, reagisce alle molecole presenti nei cibi, mentre la seconda risponde alla domanda opposta: come ciò che mangiamo influenza il DNA e la salute.

Il nostro metabolismo ha un suo modo particolare di parlare con gli alimenti che è determinato dal corredo genetico che possediamo, in pratica le risposte a ciò che immettiamo dall’esterno, ma anche a ciò che non immettiamo. Modulando quello che mangiamo, potremmo dunque modificare in parte anche le risposte del metabolismo, il quale, va detto, è anche influenzato dall’azione degli ormoni.

Ovviamente così funziona in uno stato sano, perché esistono anche problemi di metabolismo reali che debbono essere però accertati e “fatti propri” con consapevolezza solo dopo una diagnosi medica e mai un’autodiagnosi.

Dispendio energetico

Ai ciclisti amatori, sento dire di frequente anche: «Pedalo di più per bruciare di più e mangiare di più!». E questo perché il metabolismo che funziona bene viene associato spesso a un caminetto bruciacalorie. Ma brucia anche i grassi? In gergo si dice che chimicamente i grassi bruciano “alla fiamma dei carboidrati”. È il cosiddetto ciclo di Krebs, una serie articolata di reazioni chimiche che avvengono nelle cellule del nostro corpo per produrre energia.

Quando pensiamo al dispendio energetico, tendiamo a considerare solo quello che consumiamo sulla bici. Invece, ed è il motivo per il quale il metabolismo con i suoi processi deve essere considerato un alleato, utilizziamo energia anche per il metabolismo basale e per la digestione dei cibi. Non a caso si consiglia di far trascorrere le classiche tre ore dal consumo di un pasto principale prima di mettersi in sella: la digestione, che è un un lavoro metabolico dispendioso in termini di energia, sottrae infatti ossigeno e sangue ai muscoli.

Il dispendio energetico di una persona è dunque determinato dal suo metabolismo basale (MB), ovvero il consumo energetico a riposo necessario per mantenere le normali funzioni vitali, che rappresenta il 60-75% della spesa energetica quotidiana, dalla termogenesi indotta dalla dieta (TID), cioè dalle calorie che il nostro corpo impiega per digerire, assorbire, metabolizzare ciò che mangiamo, che solitamente rappresenta il 10% della spesa energetica quotidiana, e dall’attività fisica svolta. Per coprire questo dispendio, dobbiamo immettere nell’organismo la giusta quantità di macronutrienti (carboidrati, proteine, grassi), micronutrienti (vitamine, sali minerali) e acqua. Tutte le reazioni chimiche che avvengono nei mitocondri, che sono le centrali energetiche della cellula, possono infatti rallentare quando non introduciamo energia sufficiente. Il metabolismo basale, che dipende anche dal sesso e dall’età e può essere calcolato con alcune formule matematiche, combinato con il livello di attività fisica individua il fabbisogno calorico giornaliero.

Il metabolismo di base che cambia anche con l’altitudine e con il ciclo mestruale (in questo caso aumentando) viene preso a riposo e si può rilevare in maniera oggettiva con uno strumento detto metabolimetro. Ma per lo sportivo è importante determinare anche il dispendio energetico e i “carburanti” utilizzati dalla macchina metabolica a certe velocità. Per inquadrarlo, i medici sportivi e i preparatori atletici utilizzano per lo più il metabolimetro. Tramite una mascherina indossata durante un esercizio fisico specifico, questo strumento medicale consente di individuare i consumi energetici anche in termini di carboidrati e grassi (a determinate intensità).

Questo è importante per gli atleti che possono impostare una nutrizione più mirata e ottimizzare l’allenamento orientandolo su un determinato concetto metabolico. Vale per tutti, anche per gli amatori, che magari passano ore in sella alla bici convinti di bruciare grassi, senza raggiungere l’obiettivo perché il ritmo mantenuto è troppo lento, o al contrario troppo alto, rispetto a quello richiesto dal loro organismo per bruciarli.

Nel ciclismo moderno, dove ormai conta moltissimo il rapporto tra la potenza che un ciclista è in grado di esprimere e il suo peso corporeo (watt per chilo), è possibile utilizzare anche i watt per valutare più miratamente i consumi energetici. La potenza espressa sui pedali può essere rilevata tramite l’utilizzo di strumenti come i misuratori di potenza (power meter).


Costo energetico, potenza e metabolimetro

a cura del dottor Andrea Giorgi

Il ciclista deve pagare un costo energetico per poter muovere la bicicletta convertendo l’energia chimica proveniente dai grassi e dai carboidrati in energia meccanica muscolare. Il lavoro svolto dal ciclista in un determinato periodo di tempo viene definito come potenza (misurata in watt), rappresentata dalla ripetuta forza di spinta sui pedali moltiplicata per la cadenza. Tuttavia, il ciclista utilizza solamente una parte dell’energia per spingere i pedali, infatti l’efficienza è pari al 20-25% del lavoro totale, mentre la restante parte è dispersa come calore.

Il costo energetico del ciclista, sia in condizioni di riposo sia durante l’attività fisica, può essere misurato con sistemi diretti oppure, più comunemente, indiretti.

La calorimetria indiretta consente di calcolare la quantità di energia chimica utilizzata dall’organismo attraverso le misurazioni dello scambio gassoso a livello della bocca indossando una maschera. Una persona a riposo o che compie uno sforzo utilizza, come substrati energetici in diverse proporzioni, grassi e carboidrati. Per poter bruciare queste fonti energetiche bisogna respirare ossigeno, permettendo la combustione necessaria a liberare energia chimica e anidride carbonica. La calorimetria indiretta misura il ricambio gassoso tra ossigeno e anidride carbonica determinando la quantità di energia prodotta, la frazione di essa ottenuta ossidando lipidi e glucidi e la quantità di lipidi e glucidi degradati.

In condizioni di riposo la maggior parte dell’energia degradata proviene dalla combustione dei grassi, mentre, man mano che il ciclista aumenta l’intensità di esercizio, l’energia verrà prodotta soprattutto dalla degradazione dei carboidrati.

La calorimetria indiretta viene svolta utilizzando comunemente sistemi a circuito aperto, sia portatili sia da laboratorio. Il ciclista, sia in condizioni di riposo o durante lo sforzo fisico, respira dentro a una maschera che permette di convogliare l’aria in un sistema di misurazione respiro per respiro. Questo sistema misura sia il volume sia le concentrazioni di ossigeno e anidride carbonica del ciclista. Quindi attraverso l’analisi dei gas possiamo determinare il consumo energetico a riposo o sotto sforzo.



Il diario alimentare

Quando correvo avevo il “Diario dell’atleta”, un format in voga all’epoca dove l’atleta poteva riportare allenamento, cibo, integrazione, record. Io ero molto ligia e ho un diario di bordo di anni di atletica!

Oggi i format in word e le app ci hanno fatto perdere questo rapporto intimo con il nostro diario segreto, ma nel mio lavoro io lo utilizzo sempre in una versione moderna.

Collaborando con il medico sportivo e con il preparatore, il dietista si ritrova tra le mani il film del metabolismo dell’atleta e può quindi lavorare sulla composizione bromatologica della dieta del ciclista modulandola non solo sulla base delle linee guida di formule che possono essere più o meno teoriche ma sulla base di una fotografia pratica e dinamica del metabolismo.

Come detto, il metabolismo ha risposte che sono individuali a tutto ciò che arriva dall’esterno e i cibi sono in grado di scatenare un complesso di reazioni chimiche, metaboliche, psicologiche, persino ormonali. Anzi, gli ormoni parlano moltissimo con il metabolismo, influendo anch’essi sulla composizione corporea e sulla prestazione sportiva (pensiamo alle atlete con una quantità basale di testosterone elevato che sono quindi più predisposte a sviluppare la massa muscolare con l’allenamento e ad avere una minore massa grassa). Di tutte queste cose il dietista deve tenere conto quando va a impostare la programmazione nutrizionale.

Ma in questa fase il dietista è già nelle condizioni di poter elaborare la sua strategia? Non ancora, perché nel percorso dell’allenamento al cibo la definizione della dieta e dei protocolli specifici rappresenta davvero l’ultimo passo. Davanti a uno sportivo, occorre anche valutare qual è il suo livello di confidenza con la materia, capire quindi se deve fare l’ABC della nutrizione, se il suo livello è intermedio, ovvero ha delle conoscenze che devono essere affinate, o se si tratta di un atleta ben strutturato con un’alimentazione già impostata. Sulla base di questi tre livelli si costruisce un coaching nutrizionale differente. Per tutti i livelli è comunque necessario procedere con l’eliminazione di eventuali macroerrori ripetuti nella nutrizione.

Per farlo si utilizza il diario alimentare, la cui compilazione inizia ancor prima di presentarsi dal dietista. Si tratta di uno strumento semplice e banale, ma utilissimo perché aiuta lo sportivo a prendere consapevolezza. A causa dei mille impegni di famiglia e di lavoro, l’attenzione per quello che si mangia a volte si abbassa, ma scrivendo il diario l’atleta può rendersi conto da solo di alcuni sbagli e correggerli da subito.

Lo ammetto, non tutti gli atleti amano compilare il proprio diario alimentare, lo considerano un ulteriore motivo di stress. Farlo è utilissimo, ma non deve diventare un’ossessione.

L’eliminazione dei macroerrori

Una buona alimentazione da sola non fa vincere una corsa, ma una cattiva alimentazione da sola la fa perdere. L’eliminazione dei macroerrori, che impediscono all’atleta di esprimere al cento per cento la sua potenza e la sua forza, può davvero far svoltare da un giorno all’altro. A quelli che mi chiedono: «Quando posso avere i primi risultati?». Senza temere di essere presuntuosa rispondo che si possono vedere anche dopo un allenamento, soprattutto se fino a quel momento il ciclista non aveva mai posto attenzione alla sua alimentazione.

Molti, convinti che mangiare solo fibre sia utile per dimagrire e sentirsi più leggeri in bicicletta, in estate a pranzo mangiano insalatona con mix proteico seguita da cocomero (anche due o tre fette perché una tira l’altra), per poi vestirsi e uscire dopo poco. Risultato: stomaco gonfio di fibre e acqua, stimolo a urinare, problemi anche a respirare bene a causa del gonfiore addominale e poca energia dovuta alla carenza di carboidrati. In questo caso, cambiare il tipo di pasto, può portare a un beneficio immediato.

I risultati dipendono poi da quanti macroerrori vengono compiuti. Quelli più comuni? Uno sbaglio abbastanza diffuso è quello di esagerare con le proteine. È un fatto che dalla dieta mediterranea siamo lentamente scivolati su regimi iperproteici e, senza nemmeno accorgercene, nei nostri piatti finiscono molte più proteine di quelle che servono. Se in un pasto composto da un primo di pasta, un secondo di carne, noi aggiungiamo parmigiano grattugiato e uno yogurt come dessert, abbiamo fatto un carico iperproteico. La quantità di carboidrati dati dalla pasta, supponiamo 100 grammi, può anche essere corretta, ma dobbiamo considerare che in 100 grammi di pasta ci sono già 10 grammi circa di proteine, che sono sì proteine vegetali incomplete dal punto di vista amminoacidico, ma che devono essere comunque metabolizzate come tali.

Nella mia esperienza personale mi è capitato di confrontarmi con diversi ciclisti e cicliste, che dopo aver seguito una dieta iperproteica, contrariamente a quello che molte volte avviene con diete a basso contenuto di carboidrati, hanno accusato un aumento del peso e una mancanza di energia in bicicletta. Una dieta fortemente sbilanciata potrebbe avere effetti in acuto immediati di riduzione del peso corporeo, ma determinare anche risultati opposti. Quando le proteine sono troppe, il nostro corpo impara infatti a fare un gioco metabolico che si chiama “gluconeogenesi”, un meccanismo faticoso attraverso il quale l’organismo sintetizza glucosio a partire da fonti non glucidiche. In sostanza, le proteine vengono scomposte in amminoacidi che vengono poi convertiti in glucosio per essere utilizzati come fonte di energia. Tuttavia, la gluconeogenesi è un processo energeticamente dispendioso (il corpo preferisce sempre utilizzare i carboidrati come fonte di energia primaria) e fornisce un’energia più lenta dei carboidrati.

Quell’effetto iniziale o più o meno duraturo delle diete a basso contenuto di carboidrati potrebbe essere associato alla perdita di acqua: il glucosio nel corpo si lega sempre a molecole d’acqua, questo meccanismo può portare, se si eccede, a sentirsi gonfi e a un aumento del peso corporeo.

Altro macroerrore abbastanza diffuso: le calorie vuote. Lo vedo compiere in particolare ai più giovani, che magari vanno al parco, fanno merenda al bar, bevono una bibita gassata, poi mangiano un ghiacciolo e fanno scorta di chewing gum (quelli tanto colorati e tanto zuccherati). Tutti questi zuccheri non li nutrono, sono calorie vuote, che entrano nell’introito della giornata fornendo però un’energia effimera. Se un atleta beve tutti i giorni un litro di bevanda zuccherata gassata non solo rischia di prendere peso, ma potrebbe anche subire un effetto rebound, cioè un abbassamento del valore della glicemia con conseguente senso di fatica e spossatezza. Questa situazione si verifica generalmente quando immettiamo tanti zuccheri che stimolano la glicemia, la glicemia richiama l’insulina, l’insulina ha il compito di riabbassare la glicemia quando è troppo alta nel sangue, con il risultato di avere un calo anziché un beneficio nei livelli di energia. Perciò la bibita gassata può sembrare un particolare, ma è il particolare che può fare tutta la differenza.

Sebbene questo delle calorie vuote sia un errore tipico dei ragazzi, non è raro che a farlo siano anche gli adulti. Se in una giornata beviamo otto caffè e in ognuno di essi mettiamo una bustina di zucchero, mangiamo senza accorgercene 80 grammi di carboidrati, praticamente un piatto di pasta!

Altro errore comune è saltare i pasti o non distribuire bene l’energia durante la giornata. Ci sono diete che suggeriscono di passare anche ore senza mangiare, ma nel coaching nutrizionale un programma alimentare cronico è la base di tutto mentre la cronicizzazione di diete sbilanciate risulta rischiosa. Il cosiddetto timing dei pasti (la tempistica di assunzione) per un atleta è fondamentale per avere energia prima dell’allenamento e per il recupero. Può succedere dunque che mangiamo la giusta quantità a livello chilocalorico senza però bilanciare bene il nostro piatto. Per esempio, se facciamo un carico di fibre prima di andare ad allenarci, o mix proteici (insalata con pollo, uova, tonno, mozzarella, legumi magari anche con avocado, semi oleosi, frutta secca e olio EVO) rallentiamo l’assorbimento degli zuccheri e rischiamo di non avere abbastanza energie e fastidiose sensazioni gastriche per lo sforzo che dobbiamo compiere. I cibi integrali sono considerati giustamente healthy foods, cibi salutari, ma nella nutrizione sportiva occorre saperli bilanciare, inserire nel momento giusto, perché equilibrio e timing sono fondamentali. Anche per via dei ritmi circadiani degli ormoni, cambiando l’ordine degli addendi, cambiando l’orario, cambiando la tipologia di cibi, un pasto produce effetti diversi sul metabolismo e di conseguenza sulla performance.

Saltare pasti importanti come la colazione è uno sbaglio che per pigrizia fanno principalmente i giovani, il rischio però è di arrivare digiuni a metà mattina, orario dell’intervallo, o ancora peggio a pranzo, e poi andare ad allenarsi con i livelli glicemici bassissimi, non rendendo in allenamento ma soprattutto lavorando al di sotto del fabbisogno minimo (metabolismo basale) che il corpo richiede. Per un corridore è invece fondamentale poter integrare costantemente cibo e liquidi, ma i ragazzi durante le lezioni, a volte, non hanno il tempo di bere o mangiare e per loro l’organizzazione di una giornata è davvero molto più complicata.

Altri errori comuni tra i ragazzi sono: la mancanza di un’adeguata idratazione che può influire negativamente sul livello di attenzione e concentrazione; la condivisione di cibo e borracce con altri compagni; l’imitazione dei ciclisti magri che magari seguono diete sbilanciate oppure di quelli che pubblicano sui loro profili social foto dei cibi spazzatura che occasionalmente mangiano, incoraggiando comportamenti alimentari poco salutari.

Gli errori vanno eliminati, qualcuno subito e la maggior parte gradualmente. Con i più giovani occorre fare un lavoro ancora più approfondito perché, a differenza di un adulto ben organizzato, un ragazzo ha anche un fabbisogno energetico maggiore senza avere lo stesso tempo per distribuire le energie, allenarsi e riposarsi. Il ragazzo si sveglia magari alle sei di mattina, prende il pullman, va a scuola, torna a casa (se ha il tempo di tornare), mangia e va ad allenarsi nel pomeriggio. Ci sono dinamiche energetiche che vanno gestite più che al meglio, perché un conto è fare colazione e andare ad allenarsi, come fanno i professionisti, e un altro è mantenere il livello energetico lungo tutta la giornata, come del resto succede anche a tanti amatori che sono costretti ad allenarsi dopo il lavoro e d’inverno al tramonto e al freddo!

Il coaching nutrizionale nelle categorie giovanili può rivelarsi molto utile se affrontato come un percorso di educazione alimentare, un percorso volto a creare un imprinting nutrizionale che rimanga nel tempo e che renda il ragazzo autonomo e consapevole, allontanandolo da pratiche nutrizionali non corrette o peggio da scorciatoie agonistiche non lecite e dannose alla salute. In questo percorso, che prevede il coinvolgimento attivo della famiglia, occorre insegnare loro come abbinare i cibi, come suddividere le macrocategorie di alimenti, come interpretare le etichette nutrizionali. Che poi, con un altro livello di competenza e approccio professionale, non è molto diverso da quello che deve saper fare un adulto.

L’organizzazione alla base della performance

Una nutrizione sana e funzionale richiede tempo, che è proprio quello che ci manca. Bisogna allora trovare un compromesso che solitamente sta nell’organizzazione. Non c’è modello performante che alla base non abbia l’organizzazione. Spesso quest’ultima viene confusa con la praticità, ma non sono affatto la stessa cosa, c’è molta differenza tra la praticità di pranzare con un panino al prosciutto prima di allenarsi e nutrirsi invece con un piatto di riso preparato e portato “da casa”. La differenza sta nel risultato: il panino con il prosciutto può rimanere di difficile digestione, dà un’energia meno immediata e il rendimento sui pedali sarà più scarso (non dimentichiamo la qualità della proteina: il prosciutto è insaccato e può essere sostituito con un’altra proteina fresca nobile).

Più siamo organizzati, più avremo la possibilità di essere performanti. E vi posso assicurare che, nella mia esperienza, non ho mai visto campioni nel ciclismo che non fossero super organizzati.


Dal supermercato alla tavola dalla tavola ai pedali

L’organizzazione parte dalla dispensa e dalla spesa. Quando entriamo al supermercato dobbiamo già avere la nostra lista pronta, per evitare di fare acquisti compulsivi (cioccolata, biscotti, merendine…). Questa lista deve essere pensata in funzione degli allenamenti che svolgeremo nei giorni successivi. Se è vero che per praticità tendiamo a fare dispensa, dall’altro lato però comprare verdura o frutta che mangeremo sette giorni dopo fa perdere agli alimenti le loro proprietà (sarebbe quindi meglio prevedere una frequenza maggiore nel fare la spesa). Un alimento, infatti, non deve solo riempirci lo stomaco, ma deve soprattutto nutrirci, per cui dobbiamo cercare di avere sempre alimenti freschi, privilegiare quelli più vicini ai luoghi in cui sono stati prodotti e sfruttare la stagionalità. Se la natura ha stabilito che in determinati periodi dell’anno siano pronti alcuni cibi, significa che è in quel preciso momento che ci servono (per esempio le arance d’inverno ci forniscono vitamina C rinforzando il sistema immunitario).

La scelta di prodotti a chilometro zero non è dettata da motivi di campanilismo. Il nostro metabolismo parla anche con l’ambiente in cui ci troviamo: se siamo in montagna a -1 °C, avremo esigenze diverse da chi invece si trova in un luogo caldo, e con tutta probabilità nel luogo in cui ci troviamo ci sarà una produzione di alimenti adatta alle esigenze imposte dal clima. In un ambiente freddo, mantenere la temperatura corporea e svolgere attività fisica richiede un maggior dispendio energetico che deve essere compensato da un adeguato introito calorico traendo le energie da tutti i macro e micronutrienti, mentre in un ambiente caldo avremo più bisogno di idratazione (idratazione che possiamo ottenere dal consumo di alcuni ortaggi e frutta più ricca in acqua).

Al supermercato è fondamentale leggere le etichette dei prodotti per prendere consapevolezza di quello che stiamo mettendo nel carrello (pensiamo per esempio alla quantità di sale, zuccheri, anche nascosti, e additivi che sono presenti ovunque). Più l’etichetta è lunga e più l’alimento potrebbe essere lontano da madre natura.
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Mi alleno dunque mangio (funzionale)




Fatta la valutazione antropometrica e nutrizionale, una volta compreso com’è la composizione corporea, definiti gli obiettivi per migliorare questa e il peso forma, individuati i macroerrori da eliminare, parte una fase che possiamo definire di ricerca degli alimenti che si adattano alle richieste metaboliche, al tipo di allenamenti, ma anche ai gusti e alle abitudini.

Questa fase di ricerca del coaching non è uguale per tutti. Ce n’è una che possiamo definire like a pro, molto precisa, ma impegnativa, nella quale il diario alimentare non deve essere abbandonato in un cassetto, la sua compilazione giornaliera resta infatti uno strumento prezioso che ci impone di ascoltare le nostre sensazioni per prendere coscienza delle risposte corporee al cibo utilizzato in allenamento. È un lavoro di sensibilizzazione che ci fa capire quali sono i nostri alimenti e le nostre bevande funzionali.

Si tratta di una fase di verifica accurata che consente al dietista o al nutrizionista di comprendere se ha ottenuto una buona compliance da parte del ciclista, vale a dire se le quantità, la composizione e il timing dei pasti raccomandati, all’interno di una serie di scelte elaborate per una specifica giornata di impegno fisico, tipologia di allenamento o gara, hanno prodotto i risultati auspicati.

Non tutti hanno il tempo e la volontà di farlo, in più la compilazione del diario può rappresentare uno stress. Per questo motivo alcuni scelgono di aggiornare il dietista o il nutrizionista con feedback costanti sui “protocolli” nutrizionali proposti. Un modo diverso, ma comunque utile per comprendere la compliance delle scelte nutrizionali proposte.

Nel ciclismo, come nella maggior parte degli sport, gli allenamenti non sono soltanto aerobici. All’interno di una preparazione, l’atleta deve infatti andare a sviluppare concetti diversi come la velocità, la forza e l’intensità e il suo organismo deve essere in grado di deviare il metabolismo tra carboidrati e grassi in modo flessibile allenando la capacità glicolitica e la capacità lipidica, i due sistemi che entrano in gioco nell’utilizzo dei diversi carburanti con cui lo riforniamo. Modulando la tipologia degli alimenti “funzionali” consumati, possiamo coadiuvare questi meccanismi.


Sistemi energetici e contrazione muscolare

a cura del dottor Andrea Giorgi

La disponibilità energetica è un prerequisito essenziale per poter svolgere il lavoro necessario per spostare la bicicletta. Attraverso trasformazioni chimiche, i carboidrati, i grassi e in parte le proteine sono trasformati nell’unica forma energetica direttamente utilizzabile nel muscolo, l’adenosina trifosfato (ATP). Questa molecola è presente in una piccola quantità nel muscolo ed è in grado di sostenere la contrazione muscolare per pochi secondi, così deve essere prodotta continuamente in condizioni sia anaerobiche sia aerobiche. Il sistema anaerobico alattacido fornisce energia muscolare per sforzi muscolari della durata di 20 secondi, mentre il sistema anaerobico lattacido permette lo svolgimento di uno sforzo muscolare della durata di circa 20-180 secondi.

I sistemi di produzione di energia in condizioni aerobiche sono la glicolisi e la lipolisi che garantiscono l’energia per lo svolgimento di sforzi di lunga durata e bassa-moderata intensità. La glicolisi aerobica fornisce energia per sforzi della durata da 180 secondi a 20 minuti, mentre la lipolisi per sforzi prolungati oltre i 20 minuti. I sistemi energetici non si attivano in sequenza in base al tipo di sforzo richiesto ma in sovrapposizione tra loro in base alle richieste dell’organismo.

Le fibre dei muscoli scheletrici si suddividono in base alla loro velocità di contrazione e caratteristiche metaboliche in fibre tipo I e fibre tipo IIx. Le fibre di tipo I sono di diametro piccolo e si contraggono lentamente. Chiamate anche “fibre rosse” per la colorazione data dalla ricchezza di mioglobina, hanno un’alta concentrazione di mitocondri per la produzione di energia attraverso i sistemi aerobici. Queste fibre sono estremamente resistenti alla fatica e specializzate per ripetute contrazioni per prolungati periodi di tempo. Le fibre di tipo IIx o fibre bianche sono di maggior diametro e si contraggono rapidamente. Contengono ridotta quantità di mioglobina e mitocondri, ma hanno uno sviluppato sistema di produzione di energia anaerobica permettendo rapide e potenti contrazioni muscolari.

Esistono anche le fibre IIa che posseggono proprietà di entrambe le due tipologie di fibre principali, ma sono presenti in piccole quantità nel nostro corpo.

L’allenamento di endurance favorisce l’incremento delle dimensioni delle fibre muscolari rosse, così da aumentare la densità capillare e il numero e la dimensione dei mitocondri. In questo contesto i sistemi di produzione aerobici di energia migliorano la loro attività utilizzando in modo più efficiente l’ossidazione lipidica.

Un allenamento di endurance ripetuto per diversi anni favorirà questi adattamenti e permetterà al ciclista di migliorare la capacità lipidica, ossia l’utilizzo dei grassi come fonte energetica, e incrementare la sua capacità prestativa.



La nostra riserva di energia è rappresentata dal glicogeno, un polisaccaride costituito da più molecole di glucosio. Quando mangiamo carboidrati, questi vengono in parte trasformati in energia più o meno immediata; se il pasto che facciamo è però più ricco di carboidrati rispetto a quelli che effettivamente andiamo a utilizzare, il glucosio viene trasformato in glicogeno e immagazzinato nel fegato e nei muscoli. Una volta riempito il serbatoio di glicogeno, il glucosio, trasformato in trigliceridi, viene accumulato sotto forma di grasso.

Le riserve di glicogeno epatico e muscolare sono limitate e si può stimarne la quantità solo attraverso delle formule e non un metodo diretto. Quelle epatiche sono pari a 80-100 grammi e danno 320-400 Kcal di riserva mentre le seconde sono circa 300-500 grammi e forniscono 1200-2000 Kcal. In uno sport di endurance vanno accumulate con criterio prima dello sforzo. Poter però sfruttare tipologie diverse di scorte è come guidare una macchina che va sia a benzina (carboidrati) sia a diesel (grassi).

Grazie alle tecniche di allenamento e agli alimenti a esse funzionali è possibile rendere più efficiente il metabolismo dei carboidrati e quello dei grassi. Come ho già scritto, con i test metabolici possiamo sapere quanti carboidrati e quanti grassi consumiamo a seconda della zona metabolica in cui ci troviamo. In questo modo è possibile calcolare con più precisione il consumo di energia in termini sia di quantità sia di qualità. Questo rappresenta un aiuto enorme per il professionista della nutrizione che andrà a sviluppare un protocollo nutrizionale per il tipo di concetto allenante ma anche per chi si deve allenare (penso ai tanti ancora convinti che pedalare a bassissima intensità faccia consumare più grassi, mentre in realtà le nuove ricerche scientifiche ci dicono che un allenamento intervallato è più adatto a coadiuvare la capacità lipidica).

Lavorare con i watt

Come anticipato, è possibile inquadrare ancora più miratamente i consumi energetici di un ciclista misurando i watt espressi sui pedali. Questo ha modificato l’approccio nutrizionale e portato all’elaborazione di “diete a watt” che tengono conto non solo del fabbisogno di chilocalorie e macronutrienti in base al peso corporeo, ma dei risultati del test metabolico che permette di comprendere il dispendio energetico e il consumo di carboidrati e grassi sull’intensità dell’esercizio misurata in watt.

Di fatto la potenza che un ciclista genera rappresenta un indicatore ancora più “oggettivo” (carico esterno) dell’intensità dell’esercizio rispetto alla frequenza cardiaca (carico interno), perché il valore della frequenza cardiaca può essere influenzato da tanti fattori metabolici e psicologici. Combinando i test metabolici con la misurazione dei watt possiamo arrivare a definire quanti carboidrati, grassi e proteine (carburante quest’ultimo non conveniente che non dovrebbe mai essere utilizzato) consumiamo a seconda della zona metabolica in cui ci troviamo.

Per farsi un’idea, nella tabella che segue sono illustrati i consumi di carboidrati e grassi di un atleta (73 chili di peso, 178 cm di altezza e 10,5% di massa grassa) in base ai watt sviluppati a diverse zone di lavoro.
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Di quanti rifornimenti abbiamo bisogno?

Prima di andare a capire la qualità del cibo, la fase di ricerca del coaching si concentra sulle quantità. Sì, perché non basta solo mangiare ma è importante anche quanto. Non è raro sentire dire che le chilocalorie o le quantità non contano, che basta mangiare bene. Ma mangiare quantità casuali è davvero un rischio che impedisce di mantenere l’equilibrio.

Certamente la bilancia a tavola non deve diventare un ulteriore fonte di stress ma i cibi vanno introdotti basandosi sulla conoscenza dei principi fisiologici del corpo umano e sulle risposte psicofisiche individuali. Attenzione dunque a tutti quei messaggi nei quali si dice che le diete non si fanno… è vero, non sono del tutto sbagliati, perché le diete non si fanno e basta, si devono capire!

Le indicazioni sulle quantità si possono reperire in termini di linee guida dalle ricerche scientifiche, dagli aggiornamenti delle organizzazioni internazionali tra le quali International Society of Sports Nutrition (ISSN), European Sport Nutrition Society (ESNS), European College of Sport Science (ECSS), American College of Sports Medicine (ACSM), Australian Institute of Sport (ASC) da riviste scientifiche annesse e non come «Nutrients» e «Frontiers», da PubMed (banca dati biomedica online). Queste indicazioni vanno ovviamente contestualizzate perché i range previsti sono molto ampi. Il coaching nutrizionale però ci guida nell’individuazione e nella personalizzazione delle quantità in modo corretto e scientifico.




	TIPOLOGIA ATTIVITÀ E TIMING

	CARBOIDRATI

	PROTEINE

	GRASSI

	ACQUA






	RIPOSO ATTIVO

	3-5 g/kg

	1,2-1,7 g/kg

	1-1,5 g/kg

	1-1,5 l per ogni Kcal della dieta




	MODERATA INTENSITÀ

	5-7 g/kg

	1,2-2 g/kg

	1,5-2 g/kg

	fabbisogno acqua di base + linee guida prima/durante/post (vedi sotto) + sweat rate (tasso di sudorazione)




	ELEVATA INTENSITÀ

	6-10 g/kg

	1,5-2 (2,2) g/kg

	1,2 (-1,5) g/kg

	fabbisogno acqua di base + linee guida prima/durante/post (vedi sotto) + sweat rate




	ELEVATISSIMA INTENSITÀ

	8-12 g/kg e oltre

	1,5-2 (2,2) g/kg

	0,8-1,2 g/kg

	fabbisogno acqua di base + linee guida prima/durante/post (vedi sotto) + sweat rate




	PRIMA DELL’ESERCIZIO

	2-4 g/kg (2-4 h pre)

1 g/kg (1 h pre)

	0,3 g/kg

	0,8-1,2 g/kg

MCT

	350-500 ml (6 ml/kg)

100-250 ml




	DURANTE

	risciacquo della bocca (mouth rinse) 30’-75’ di esercizio o 30-90 g (inferiore a 6% se temperature elevate) se > 1 h. Fino a 120 g/h uomini professionisti

	(Aminoacidi)

	

	400-800 ml/h

(alcuni autori indicano 600-1200 ml/h)

+ sodio da 0,4-0,85 g/l fino a 1,5 g/l se temperature calde e presenza di crampi




	POST

	0-4 h post 1,2 g/h/kg

(considerare che nella fase follicolare della donna, lo stoccaggio di glicogeno è ridotto)

	0-2 h 0,5 g/kg

leucina 3 g

	0,0 g/kg nell’immediato post gara, se l’obiettivo è il rapido recupero, 0,1-0,3 g/kg pasti successivi

	500-750 ml ogni 0,5 kg peso perso + 0,5-0,7 g/l sodio







Misuratore di potenza e cardiofrequenzimetro

a cura del dottor Andrea Giorgi

Negli ultimi anni l’utilizzo del misuratore di potenza montato sulle biciclette si è molto diffuso in tutte le categorie di ciclisti. Questo device permette di misurare il lavoro meccanico eseguito dal ciclista durante l’esercizio fisico, chiamato “carico esterno”. Attraverso la quantificazione della potenza (misurata in watt), cioè il lavoro istantaneo svolto dal ciclista per poter spostare la bicicletta, si determina la spesa energetica dell’esercizio fisico svolto. Questo dato può essere utilizzato per diversi scopi come per esempio guidare l’atleta nell’eseguire un adeguato stimolo allenante e nella corretta nutrizione a supporto della prestazione. Infatti, conoscendo la potenza sviluppata durante l’allenamento o la gara si determinano le calorie spese in modo da adeguare l’introito calorico alimentare.

Nel monitoraggio dell’esercizio fisico, il misuratore di potenza si è ormai affiancato al cardiofrequenzimetro. Quest’ultimo valuta la risposta interna dell’organismo all’esercizio fisico svolto, chiamato “carico interno”. L’utilizzo di entrambi i device permette una completa valutazione del carico di allenamento del ciclista avendo a disposizione sia lo sforzo erogato sia la risposta dell’organismo allo sforzo stesso.



Cosa ci serve

Nel ciclismo “eroico” prima della tappa c’era da mangiare la bistecca a colazione. Oggi non è più così, le conoscenze scientifiche hanno infatti portato a rivoluzionare l’alimentazione che nel ciclismo moderno è costituito da un mix di scientificità ed esperienza.

In genere, la prima cosa che un professionista chiede al suo dietista, sedendosi a tavola, è quanti grammi di carboidrati deve mangiare. Non deve stupire, perché ciclista è sinonimo di pasta, carboidrati! E la sua nutrizione è oggi improntata su quello che si chiama “counting dei carboidrati”.

A questo scopo sono stati creati fogli e software di calcolo nutrizionali che in base a watt effettuati o da effettuare, alcuni parametri metabolici e antropometrici come il peso, ci forniscono la quantità dei carboidrati (e non solo) che il ciclista dovrà consumare. Dopodiché i professionisti scelgono dal buffet i loro carboidrati e inizia il conto alla rovescia dei grammi che mancano a coprire il fabbisogno per l’allenamento o la tappa prevista oppure il corridore sceglie tra due primi e due secondi funzionali alla specifica gara e il cuoco compone il piatto con i grammi forniti dal dietista e/o dal nutrizionista.

E per i ciclisti non professionisti? I carboidrati sono importanti e anche per loro dipende sempre dall’obiettivo metabolico dello specifico momento della stagione, in particolare vicino allo svolgimento di un allenamento ad alta intensità o di una gara che richiede di ottenere dal cibo la massima disponibilità con un lavoro metabolico basso, i carboidrati possono rappresentare la fonte più conveniente per disponibilità, digeribilità e bassa TID. Ovviamente tutto questo dipende dal tipo di carboidrato che scegliamo (ci sono quelli più ricchi di fibra, ad assorbimento più lento e con un indice glicemico più basso, gli integrali, e quelli più veloci, ad alto indice glicemico e poveri di fibra), da come componiamo il piatto e dalle quantità, appunto.

Sebbene a livello bromatologico, ovvero della loro composizione, delle loro caratteristiche e proprietà, siano tutti carboidrati e non ci sia una reale distinzione dal punto di vista scientifico, quando mi rivolgo agli atleti, per praticità, parlo di carboidrati complessi (riso, pasta, pane, fette biscottate) e semplici (zucchero da cucina, succo di frutta, miele, che hanno un assorbimento e un comportamento più rapido sulla glicemia).

Inoltre, come detto, rappresentano la fonte principale che alimenta il nostro cervello e hanno anche un’azione “ormonale”. Liberano di fatto serotonina, coadiuvano l’equilibrio ormonale e il sistema immunitario. Ecco perché quando li mangiamo siamo felici come quando siamo in sella alla bici. Se invece non li mangiamo il ciclo mestruale potrebbe subire alterazioni, così come il testosterone, e la tiroide non funzionare bene. Ovviamente non bisogna abusarne ed è opportuno consumarli tenendo conto degli altri macronutrienti, della propria composizione corporea, dell’assetto metabolico e degli obiettivi.

A seconda del macro obiettivo stagionale e del micro obiettivo per singolo pasto, i carboidrati vengono sfruttati in base alla funzione che possono ricoprire: nel periodo di preparazione invernale, quando i ciclisti praticano anche palestra e devono per lo più tenere sotto controllo il peso, i carboidrati assumono una funzione plastica. Uniti al consumo di proteine, aiutano a “mettere su muscolo” con il loro naturale o fisiologico stimolo glicemico dunque anabolico.

Già ai tempi di Bartali e Coppi si raccontava che il campione si nutrisse di pane e zabaione, un modo per dire che il ciclista non ha bisogno solo di carboidrati. Pensando alla preparazione invernale o a un giorno di allenamento di forza sui pedali, non può non venire in mente il ciclista con la sua bistecca o con il salmone (molto amato dai ciclisti professionisti) nel piatto. Parliamo allora di proteine, dicendo prima di tutto che sono un carburante che si deve scongiurare di usare in bicicletta. Gli amminoacidi che le compongono sono i mattoni dei nostri muscoli, hanno una funzione strutturale nella fase di costruzione. In particolare durante la preparazione invernale, hanno un ruolo anticatabolico, cioè di conservazione del muscolo durante l’esercizio fisico e del suo recupero, perché aumentato è il turnover indotto da allenamenti di lunga durata e/o intensi. Alcuni sono prodotti dall’organismo, altri, chiamati appunto “essenziali”, vanno introdotti con la dieta. Svolgono un ruolo importante, ma devono comunque essere presenti nella dieta in modo equilibrato.

Ho già accennato al fatto che, quasi senza accorgercene, sbilanciamo i nostri piatti riempiendoli di proteine, se però eccediamo, queste proteine vengono sì trasformate in carboidrati, ma attraverso una via metabolica molto complessa che si chiama gluconeogenesi, una via non proprio conveniente per ottenere energia perché lunga e dispendiosa per il metabolismo. Molte diete iperproteiche sfruttano questo principio per il dimagrimento, ma per l’atleta in fase agonistica il dispendio metabolico necessario a ottenere energia dalle proteine è troppo alto. Inoltre l’energia ottenuta non è nemmeno pulita, perché la trasformazione genera prodotti di scarto che devono essere smaltiti dall’organismo e possono sovraccaricare i reni.

Dunque chi fa sport di endurance o ad alte intensità può più facilmente coprire la richiesta energetica con i carboidrati quando essa è più immediata (basti pensare che con 100 grammi di riso otteniamo già 80 grammi di carboidrati e 300 circa di chilocalorie) e sfruttare l’energia degli altri macronutrienti se l’intensità non è elevata, in fase di recupero o più lontano dal lavoro in sella.

Come per i carboidrati, anche le proteine non sono tutte uguali. Rispetto a quelle di origine animale, quelle che provengono dal mondo vegetale, per esempio dai legumi (tra i quali ci sono anche piselli e fagiolini spesso confusi con le verdure e la soia che è il legume più proteico), vengono considerate non complete, perché non possiedono un corredo amminoacidico soddisfacente e utile alla sintesi proteica. In un cibo, l’amminoacido essenziale carente è definito “limitante”, perché limita la sintesi proteica (per esempio nei cereali l’amminoacido limitante è la lisina, di cui per fortuna sono ricchi i legumi e i formaggi, che diventano una combinazione davvero funzionale per i vegetariani). Le proteine vegetali sono considerate con un valore biologico inferiore a quelle di origine animale (le uova hanno il più elevato valore biologico), ma non per questo debbono essere scartate dalla dieta.

Ma attenzione! Se prendiamo per esempio i ceci secchi e leggiamo l’etichetta, ci accorgeremo che contengono anche un contenuto di carboidrati che vanno considerati nel computo totale della giornata (per renderci meglio conto: 100 g di ceci secchi contengono 46 g di carboidrati, bolliti 18 e in scatola scolati 13). La bistecca non li contiene, la carne di cavallo ne ha tracce. I ciclisti vegetariani o vegani debbono quindi combinare i carboidrati dei cereali per ottenere questo corredo ma è interessante sapere che l’amaranto, un cereale antico completo in amminoacidi, può essere un alimento “funzionale” per i vegani, così come l’avena.

Con i legumi si introducono meno grassi saturi, più vitamine e minerali ma anche più fibre rispetto alle proteine animali.

Ma sul ciclista le proteine hanno lo stesso effetto a livello antropometrico? Nella mia esperienza pratica, i ciclisti che tendono a mettere su molta massa muscolare bilanciando il consumo delle varie tipologie hanno trovato beneficio anche a livello di composizione corporea, facendo attenzione a non esagerare con quelle animali, molto utili invece negli scalatori che con l’allenamento intenso tendono a perdere la massa muscolare, nonché ai ciclisti in fase di infortunio o costruzione della forza. Ovviamente non è assolutamente una regola!

Anche la “forma” sotto la quale assumiamo lo stesso cibo può avere effetti diversi a livello metabolico, in primis sulla digestione. Per esempio i ceci lessati sono diversi dai ceci sotto forma di hummus o ancora di farinata. Non basta dunque mettere nel proprio piatto un determinato gruppo alimentare, il suo consumo deve essere modulato sullo specifico allenamento e inserito con un timing corretto nel corso della giornata.

«Attenzione ai grassi!» e «Bruciare i grassi» sono espressioni che sentiamo spesso e che ci fanno percepire i grassi come nemici. Tuttavia, c’è qualcosa di sbagliato in questa visione. Nello sport, in particolare in quelli di endurance, i grassi possono rappresentare una importante fonte di energia e svolgere un’azione di termoregolazione nelle uscite o nelle gare con freddo e pioggia. Se si scelgono quelli giusti da assumere possono inoltre contribuire all’equilibrio ormonale e, non da ultimo, avere proprietà antinfiammatorie importantissime per contrastare lo stress ossidativo indotto dall’attività intensa in sella e contribuire alla sensazione di sazietà.

Dunque non sono tutti da demonizzare, come per le proteine ci deve essere l’equilibrio nell’introito di questi grassi che formano anch’essi una grande famiglia. Sono infatti tanti e diversi (monoinsaturi, polinsaturi-PUFA tra i quali ci sono quelli essenziali non prodotti dall’organismo e da introdurre con la dieta, omega-3 e omega-6, e saturi, idrogenati), alcuni, in particolare quelli saturi e idrogenati, più spesso presenti nei cosiddetti junk food, non hanno una funzione positiva perché si accumulano più facilmente all’interno dei vasi sanguigni (un pericolo per la salute di tutti ma che nello sportivo implica anche un riscontro non positivo sulla performance). Altri invece si possono considerare buoni e possono essere sfruttati dall’atleta e bilanciati in base agli obiettivi. Benché il loro valore energetico sia pari a 9 calorie per grammo, contro 3,75 del carboidrato, 4 delle proteine e 7 dell’alcol, come appena accennato i grassi non hanno solo una funzione energetica ma servono anche a proteggere il sistema immunitario e a mantenere la funzionalità ormonale. Ho notato che gli atleti che eliminano olio e grassi dalla loro dieta, in un quadro di carenze concomitanti, potrebbero avere problematiche a livello ormonale come l’abbassamento del testosterone negli uomini o l’amenorrea nelle donne; per non parlare del colesterolo: in casi di malnutrizione ho potuto osservare aumenti della colesterolemia.

Avocado, salmone anche affumicato, noci, olio EVO, olio di lino, sono sempre più frequenti sulla tavola dei team di ciclisti. I grassi monoinsaturi come l’olio d’oliva sono utili per abbassare i livelli di colesterolo “cattivo” LDL a favore dello “spazzino delle arterie”, l’HDL, che è importante non sia basso nel ciclista.

Gli omega-3 possono rappresentare ottimi supporti per il ciclista nel contrastare processi infiammatori, nel ridurre l’indolenzimento muscolare, migliorare l’apporto di ossigeno ai muscoli e avere un’azione positiva sul cuore e il cervello, e dunque sulla concentrazione in biciletta.

Poi ci sono gli omega-6, più diffusi negli alimenti e dunque è più facile superare la dose necessaria. Il rapporto di questi grassi, in particolare di omega-3 e omega-6, deve essere ben bilanciato a favore dei primi: infatti un’assunzione di omega-6 in eccesso può avere un’azione pro infiammatoria e dunque nel bilanciamento dei grassi il lavoro del medico e del dietista è fondamentale. Inoltre ci sono gli MCT (trigliceridi a catena media) che vengono assorbiti dal fegato e possono essere utilizzati dal corpo come fonte di energia immediata, ma a oggi sono ancora oggetto di studi scientifici.

L’industrializzazione, insieme alla necessità di un apporto elevato o di un rifornimento più rapido di questi grassi, può rendere necessario integrarli nella dieta degli atleti che praticano sport ad alta frequenza, intensità e durata agonistica.

Se è vero che l’atleta per essere performante deve immettere energia da carboidrati, proteine e grassi, per funzionare bene ha bisogno anche di essere rifornito di “non calorie”: acqua, vitamine e sali minerali.

Smoothie di frutta, frutta fresca, frutta disidratata, verdure… ecco i colori del benessere che utilizzati insieme rappresentano un modo semplice e gustoso per approvvigionare l’organismo del ciclista.

Energia, contrazione muscolare, azione antiossidante naturale: vitamine e sali minerali assolvono a queste funzione e sono per il ciclista tutte importanti. Su strada, fuoristrada, sui rulli con il sudore si perdono sali minerali, in particolare sodio, cloro, potassio, magnesio, che poi vanno reintegrati. Sono anche i “micro” particolari a fare la differenza nella performance, perché con un colpo di calore o un crampo la corsa può finire lì!

Come per i macronutrienti anche per i cosiddetti micronutrienti è fondamentale fare attenzione al timing, alle associazioni e alle quantità. E all’equilibrio che ci vuole sempre.

La dieta a colori

Nelle immagini o nei grafici destinati agli atleti, per uniformare e semplificare il linguaggio scientifico, utilizziamo colori corrispondenti alle intensità dell’allenamento o della tappa (lo stesso si fa per i “protocolli nutrizionali”) ai quali vengono associati i fabbisogni dei macronutrienti per chilogrammo di peso, definiti anche dai parametri metabolici e dai watt. Il verde identifica un allenamento leggero, l’arancione-giallo di media intensità e il rosso di elevata intensità.

I colori dei cibi ci aiutano a parlare di “dieta chiara e scura”. Non si tratta ovviamente di una classificazione scientifica, non si trova nelle ricerche o nei libri, ma è una distinzione più immediata che aiuta a capire quali siano i cibi più adatti a coadiuvare i diversi tipi di allenamento in base alla loro composizione bromatologica.

La dieta chiara è quella composta per lo più da cibi maggiormente colorati. Se mettiamo nel nostro pasto riso, carote e mela cotta, magari anche molto matura, stiamo utilizzando cibi con un indice glicemico altissimo in grado di fornire un’energia alquanto immediata. Se invece, per fare un altro esempio, mangiamo pasta integrale e insalata, possiamo parlare di dieta scura con la quale attingiamo comunque a fonti di zuccheri ma con un indice glicemico più basso e di più lento utilizzo. All’interno di uno stesso gruppo di macronutrienti, in questo caso i carboidrati, la composizione bromatologica dei cibi determina effetti diversi sul metabolismo e sulla prestazione, ragion per cui i macronutrienti in una dieta devono essere modulati in base ai micro obiettivi che ci poniamo con il singolo pasto (tipo di allenamento) e ai macro obiettivi del programma nutrizionale (per esempio: un’alimentazione invernale che supporti la difesa del sistema immunitario e muscolare).

La distinzione tra “dieta chiara” e “dieta scura” si basa principalmente sul contenuto di fibre degli alimenti, ma anche sull’indice glicemico (ovviamente ci sono delle eccezioni, per esempio il pompelmo è un frutto “chiaro” che in realtà ha un contenuto di zuccheri basso). Gli alimenti con un indice glicemico elevato, che hanno cioè la capacità di innalzare rapidamente il livello della glicemia (zucchero ematico) dopo la loro ingestione, comunemente demonizzati soprattutto in relazione a una condizione di sedentarietà, non devono però essere eliminati. Nello sportivo, in alcuni momenti ben programmati e in assenza di problematiche glicemiche, questi cibi potrebbero coadiuvare determinati concetti metabolici, come appunto la capacità glicolitica. Può essere per esempio utile assumere alimenti a medio-alto indice glicemico nelle ore che precedono un allenamento molto intenso. È però importante non esagerare e fare attenzione al carico glicemico complessivo perché un eccesso di zuccheri può determinare l’effetto rebound. Tanti zuccheri fanno scattare un campanello d’allarme, il nostro organismo richiama allora l’insulina per riabbassare il livello degli zuccheri creando una specie di circolo vizioso che va modulato associando agli zuccheri fibre e/o proteine e/o grassi.

Le fibre sono un tipo di carboidrati complessi presenti in alcuni alimenti come cereali integrali, verdure e legumi. Hanno la funzione di rallentare la digestione e l’assorbimento degli zuccheri nel sangue, aiutando a mantenere stabile il livello di zucchero. Favoriscono inoltre il transito intestinale e la salute dell’intestino, promuovendo la crescita di batteri intestinali benefici.

Anche un eccesso di fibre, soprattutto non bilanciate tra solubili e insolubili, però non fa bene e può causare problemi intestinali come la stipsi, soprattutto se non siamo abituati a usarne una quantità elevata. Per gli atleti mantenere l’equilibrio gastrointestinale è fondamentale e assumere troppe fibre che potrebbero causare gonfiore e problemi intestinali non è consigliato.

La tecnologia ci permette di valutare anche la glicemia durante le uscite attraverso il glucometro. Strumentazioni utilizzate per lo stesso scopo erano prima riservate ai ciclisti con una patologia diabetica, mentre oggi, nella costante ricerca del particolare, si fa anche questo, tuttavia durante le competizioni i ciclisti professionisti non diabetici, per esempio, non possono farvi ricorso.


Monitoraggio glicemico

a cura del dottor Andrea Giorgi

Il ciclismo è uno sport che richiede un adeguato carburante e, ultimamente, le linee guida indicano la quantità di zuccheri da assumere per avere un’adeguata prestazione in base al tipo di sforzo eseguito. Il monitoraggio del dispendio energetico e della disponibilità energetica, soprattutto dei carboidrati, durante l’uscita in bici è importante per poter ottimizzare la prestazione.

Negli ultimi anni il monitoraggio continuo della glicemia (CGM) sta ottenendo molta popolarità nei ciclisti. Il CGM avviene con l’utilizzo di un device ancorato al braccio del ciclista con un microago che misura i livelli di glucosio interstiziale in tempo reale. I valori rilevati vengono trasmessi su un’applicazione web dove sono visualizzabili le fluttuazioni del glucosio nelle 24 ore.

Il CGM diventa un valore aggiunto se associato all’analisi dell’alimentazione e dell’esercizio fisico svolto perché permette di adeguare l’introito alimentare per supportare l’allenamento evitando risposte glicemiche anomale. Tuttavia, il regolamento UCI (UCI, Technical Regulation On board technology Article 1.3.006 BIS) ne vieta l’utilizzo in competizione.

Ma il CGM è utile anche a riposo nella fase di recupero, infatti è noto che negli atleti si verificano con maggior frequenza episodi di ipoglicemia notturna rispetto alla popolazione normale e questo potrebbe disturbare il riposo. Inoltre, negli ultimi studi è stato dimostrato un incremento della tolleranza al glucosio in seguito a sforzo fisico per mantenere i livelli glicemici normali in condizioni di scorte di zuccheri ridotte. Questo fenomeno è associato a un incremento dell’utilizzo di grassi come fonte energetica e può essere spiegato come un meccanismo di difesa messo in atto dall’organismo per preservare le rimanenti scorte di zuccheri necessarie all’attività delle funzioni vitali organiche. Conoscendo le fluttuazioni glicemiche post esercizio è possibile adeguare l’alimentazione per un ottimale recupero.






	Colore funzionale Frutta e verdura

	Alimenti

	Principale proprietà

	Alcune funzioni






	BIANCO

	aglio, cavolfiore, cipolla, finocchio, funghi, mele, pere, porri, sedano

	contengono polifenoli, flavonoidi, composti solforati nella cipolla e nell’aglio, potassio, vitamina C, selenio

	apportano vitamine, fibre, sali minerali, antiossidanti, con azione preventiva. Aglio, porri, cipolle contengono allisolfuro con azione fluidificante, azione positiva sulla pressione e sul colesterolo




	ROSSO

	pomodori, rape, ravanelli, peperoni, barbabietole, anguria, arance rosse, ciliegie, fragole

	contengono licopene e antocianine, nitrati (barbabietole rosse)

	protezione della pelle raggi UV (importante per il ciclista che si allena all’aperto), azione antiossidante (radicali liberi prodotti dall’intensa attività fisica), rafforzamento e azione sui vasi sanguigni e capillari, azione sul miglioramento della funzionalità epatica e dell’utilizzo dell’ossigeno (endurance)




	BLU-VIOLA

	melanzane, radicchio, fichi, frutti di bosco (lamponi, mirtilli, more, ribes), susine, uva nera

	contengono antocianine (sostanze che conferiscono questo colore), carotenoidi, vitamina C, potassio e magnesio

	miglioramento del microcircolo ma anche antinfiammatoria e antiossidante ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capacity), scala che misura il potere antiossidante di un alimento (5000 unità ORAC al giorno è considerato un quantitativo più che sufficiente a proteggersi dai danni dei radicali liberi)




	GIALLO-ARANCIO

	arance, limoni, mandarini, pompelmi, melone, cachi, albicocche, pesche, nespole, carote, peperoni, zucca, mais

	contengono flavonoidi, carotenoidi e vitamina C

	azione antiossidante cellulare e provitaminica. Il beta carotene è un “attivatore” della vitamina A che ha azione immunitaria e per la vista




	VERDE

	asparagi, agretti, basilico, bieta, broccoli, cavoli, carciofi, cetrioli, cicoria, lattuga, rucola, prezzemolo, spinaci, zucchine, uva bianca, kiwi

	contengono clorofilla, carotenoidi, magnesio, vitamina C, acido folico e luteina

	gli alimenti verdi sono ricchi di antiossidanti ma anche di magnesio che favorisce il metabolismo dei carboidrati e delle proteine, stimola l’assorbimento di potassio e sodio, partecipa alla riduzione della stanchezza prevenendo i tipici crampi notturni. Vitamina C e acido folico sono importanti per prevenire o intervenire negli stati di anemia del ciclista






Rielaborato sulla base dell’opuscolo informativo Mangia a colori della Direzione generale per l’igiene e la sicurezza degli alimenti e la nutrizione, Ministero della Salute

Proprietà e volume dei cibi

Quando dobbiamo scegliere gli alimenti giusti per le nostre esigenze, è importante considerare il loro volume bromatologico (la quantità di nutrienti presenti in un alimento) ma anche il volume gastrico (la capacità di un alimento di riempire lo stomaco e fornire un senso di sazietà). Per esempio, la frutta secca può essere un alimento molto nutriente grazie alla presenza di grassi buoni come gli omega-3, ma ha un basso potere saziante, mentre le verdure hanno un alto potere saziante ma un basso apporto calorico. Altro esempio: 100 millilitri di succo di frutta e 100 grammi di mela possono fornire gli stessi zuccheri, ma non danno affatto lo stesso senso di sazietà perché il segnale che siamo pieni lo riceviamo dal nervo vago con la masticazione.

Questo può rappresentare un problema durante un allenamento lungo o una gara là dove alcuni atleti preferiscono mangiare gel o bere maltodestrine che permettono di avere la stessa quantità di carboidrati senza però ricevere i segnali della sazietà che vengono dalla masticazione.

Mi è capitato di sentire qualche ciclista lamentarsi di aver avuto delle “crisi di fame” pur avendo consumato la giusta quantità di carboidrati in allenamento o in gara. Queste crisi sono quelle che in gergo potremmo chiamare come cerebrali, legate alla mancanza di un segnale nervoso di sazietà.

Anche la scelta dei metodi di cottura può influire sulla composizione bromatologica degli alimenti dunque avere diversi effetti metabolici, influenzando anche la glicemia e i tempi di digestione. Alcuni metodi di cottura, come la frittura, possono aumentare il contenuto calorico degli alimenti e allungare i tempi di digestione ma ridurre l’IG (indice glicemico), mentre altri, come la cottura a vapore, possono preservare meglio le proprietà nutrizionali degli alimenti, ma innalzare l’IG del cibo, modificandone la composizione bromatologica come il contenuto di zuccheri.

Da crudi a cotti, gli alimenti variano anche il loro peso e in generale vale la regola che con la cottura i carboidrati aumentano mentre le proteine diminuiscono. Alcuni esempi: 100 grammi di riso o pasta integrale pesati a crudo diventano circa 260 grammi dopo la cottura, 100 grammi di fagioli a crudo diventano circa 300 grammi cotti, 100 grammi di petto di pollo diventano circa 90, 100 di pesce diventano circa 80 grammi. Per tale motivo il coaching nutrizionale prevede l’educazione del ciclista anche nelle grammature a cotto e con l’utilizzo delle misure casalinghe (piatto, bicchiere, tazza…).

L’assunzione di un determinato cibo crudo, cotto grigliato o disidratato viene scelta in base al tipo di allenamento o gara, al concetto metabolico che si vuole “stimolare” e all’orario di svolgimento. Se si deve fare un allenamento o una gara ad alta intensità a distanza di poche ore, come accade per i ragazzi che vanno a scuola o alcuni amatori che si devono allenare dopo il pranzo, è meglio prediligere cibi più cotti e digeribili.

Gli alimenti funzionali per tipo di allenamento

A livello legislativo, un alimento risulta funzionale quando è in grado di fornire materiale energetico come gli zuccheri, le proteine e i grassi, fornire materiale plastico per la costruzione e la riparazione dei tessuti (proteine e minerali), facilitare alcune reazioni chimiche del nostro organismo, senza apportare calorie (acqua, minerali e vitamine). L’EUFIC, il Consiglio europeo di informazione sull’alimentazione, dice che: «Un alimento può essere considerato funzionale se dimostra in maniera soddisfacente di avere effetti positivi su una o più funzioni specifiche dell’organismo, che vadano oltre gli effetti nutrizionali insiti nell’alimento di base, in modo tale che sia rilevante per il miglioramento dello stato di benessere della persona e di conseguenza per gli sportivi, avere potenziali benefici sulla performance dell’atleta».

Negli alimenti funzionali possiamo quindi includere tutti quei prodotti che abbondano nelle dispense dei ciclisti professionisti come yogurt probiotici, fette biscottate vitaminizzate, latti vegetali di riso e mandorla arricchiti con calcio o omega-3, cereali con aggiunta di ferro o fibre, pasta sport per l’endurance ad alto contenuto di carboidrati e addizionata con maltodestrine, pasta per il recupero con BCAA, germe di grano in polvere da aggiungere ai primi piatti, olio di semi di lino eccetera. Ma non solo, sono funzionali anche gli alimenti destinati a particolari categorie di persone come quelli “senza glutine” per i celiaci, quelli a ridotto contenuto di zuccheri per i diabetici e via dicendo.

Pur avendo ben presente il quadro legislativo, quando parlo di “alimento funzionale” lo faccio però in relazione al tipo di allenamento da coadiuvare. Esistono in letteratura studi sulle proprietà e sugli effetti metabolici dei cibi ma sta al dietista o al nutrizionista riadattarli anche in termini di timing prima, durante e dopo un certo tipo di allenamento sui pedali o tipologia di tappa. A supporto di quello che scrivo ci sono però la scientificità dei presupposti (per fare solo qualche esempio: è dimostrato che il glicogeno si recupera in 48 ore o che le fibre rallentino l’assorbimento degli zuccheri e le proprietà di ogni cibo da sfruttare per quello specifico lavoro) e l’esperienza fatta con numerosi professionisti.

In nutrizione tutto conta. Il momento, l’orario, la forma stessa dell’alimento, l’ordine di assunzione in un pasto e la velocità con cui mangiamo cambiano la risposta del nostro organismo.

Sulla base dell’esperienza fatta con numerosi atleti, soprattutto con chi si allena quotidianamente, posso dire che il consumo di specifici alimenti per tipologia di allenamento o gara ha dato una compliance positiva e soddisfacente. Il timing di assunzione di questi alimenti è definito dall’allenamento: se ci alleniamo al mattino possiamo assumere alimenti funzionali dallo spuntino e dalla cena del giorno precedente, dalla colazione e dal pranzo di recupero; se ci alleniamo nel pomeriggio o sera, possiamo prepararci a partire dalla colazione del giorno stesso, proseguendo con spuntino, pranzo, spuntino, per finire con la cena di recupero. Non si può pensare di arrivare a fare un allenamento scarichi o al contrario troppo appesantiti per cui un timing corretto dei pasti è fondamentale per modulare l’energia e la glicemia nel corso dell’attività fisica, prevenire la fatica e recuperare in modo efficace dopo l’esercizio fisico.

La composizione specifica di ogni protocollo dipende dal tipo di allenamento. Per esempio, all’interno del fondo, in base all’intensità, si può lavorare in termini di goal su diversi obiettivi metabolici.


I diversi tipi di allenamento

con il contributo di Paolo Artuso Bora e Luca Zentia

Il dietista e il nutrizionista devono conoscere le seguenti diverse tipologie di allenamento per programmare la nutrizione “funzionale”.

RECUPERO / Z1

Per molti atleti il recupero “passivo”, cioè un giorno completo senza “toccare la bici”, come si dice in gergo, è considerato una perdita di tempo. In realtà è anch’esso fondamentale tanto da essere considerato un allenamento, una sua parte integrante. Dato che l’allenamento produce uno stress ossidativo, per evitare una situazione detta di overtraining (sovrallenamento) bisogna cercare di bilanciare lo stress “buono”, che fa migliorare l’organismo, ed evitare il distress che porta invece a non recuperare costringendo a volte a osservare un periodo completo di riposo affinché l’omeostasi (equilibrio) metabolica ritorni ai livelli fisiologici. Fortunatamente, per evitare situazioni di overtraining, i preparatori atletici hanno oggi molti mezzi, anche tecnologici, con i quali controllano parametri fisiologici e metabolici legati all’allenamento. Possono infatti usare file di allenamento della potenza e della frequenza cardiaca (dello stress prodotto da “carico esterno e interno”), analizzare la qualità del sonno (HRW), considerare la parte psicologica attraverso il dialogo con l’atleta.

Gli amatori in particolare, che al carico di allenamento debbono aggiungere quello lavorativo e familiare, dovrebbero osservare questo “allenamento passivo” per non rischiare di vanificare tutto il lavoro fatto di aumento dei mitocondri, capillarizzazione eccetera… indotto dalle varie tipologie di allenamento.

Ci sono due tipi di recupero: passivo (questo) e attivo cioè tra una ripetuta e l’altra all’interno dei seguenti allenamenti.

ENDURANCE / Z2 (ESERCIZIO AEROBICO IN CAPACITÀ LIPIDICA O FAT MAX)

È la massima intensità nella quale si ossidano i grassi. Questa capacità è allenabile e permette di diventare più efficienti nel risparmio di glicogeno, perché, quando si è in mezzo al gruppo a intensità non altissime, il corridore riesce a essere più economico utilizzando grassi e non zuccheri che invece gli serviranno nei momenti salienti della gara. Nel ciclismo moderno l’essere economici è una questione fondamentale! Nelle donne già 4 h sono considerate un lavoro di endurance, nell’uomo anche 5-6 h.

MEDIO / Z3

Il carburante utilizzato può essere un mix di carboidrati e grassi. Il medio è alla base dell’allenamento nel ciclismo, serve a migliorare a livello della performance generale. Infatti, con gli adattamenti metabolici che si ottengono allenandosi in zona 3, il ciclista sarà pronto nelle settimane successive a svolgere allenamenti più specifici e ad alta intensità. Tende ad aumentare il numero fisico dei mitocondri e dunque si riesce a produrre più energia a livello dei distretti periferici interessati nell’esercizio. Anche questo allenamento, che può essere svolto con ripetute uguali o superiori ai 20 minuti, rende economico il risparmio di glicogeno ma fa subentrare altri meccanismi andando a lavorare prima della soglia.

FORZA / Z4

Il carburante utilizzato (carboidrati-grassi) dipende dall’intensità dell’esercizio. Può essere svolto sulla bici o “a secco” in palestra. In base alla tipologia di corridore (ciclista da corse a tappe, da salite lunghe, velocista, passista o da “classiche”) si vanno ad allenare i vari tipi di forza: forza massima (partenze da fermo, volate 10” < 40 RPM, 70-100% della forza erogabile), forza dinamica (si parte da bassa intensità non da fermo 40-90 RPM), forza esplosiva e veloce (volate lanciate-dietro moto, pista, da 90 a >140 RPM), forza resistente (SFR-rip 3’-5’ soprattutto amatori sotto il 35% diventa uno stimolo non allenante). La forza va allenata sistematicamente 1-2 volte a settimana perché lo stimolo metabolico della forza va a perdurare poco nell’arco del tempo (3 h per donne, 3 h 40’-4 h per uomini). Se nell’uomo allenare la forza è importante, lo è ancora di più nelle donne tenendo in considerazione le fasi del ciclo mestruale.

INTENSITÀ / Z4-Z5 (Z6-Z7)

Esercizi ad alta intensità dove il carburante principale o esclusivo diventano i carboidrati. Ci sono vari esercizi di intensità: intensità anaerobica di soglia che è la zona dove si utilizza più glicogeno a livello teorico (rip 3’-10’) ed è l’ultimo momento metabolico dove c’è un bilanciamento tra lattato prodotto e quello smaltito. Specialmente nei corridori che fanno corse a tappe andare ad allenare la soglia è fondamentale perché capita spesso di dover tenere una salita a intensità soglia. Un altro modo di allenare l’intensità sono gli esercizi 30-30/40-30: sono lavori in VO2max (potenza aerobica) nei quali si allena il proprio massimo consumo di ossigeno 3’-6’, che è il limite fisiologico dell’atleta (non è molto allenabile, ma se si sollecita è possibile tollerarlo maggiormente in termini di durata soprattutto perché bisogna essere abituati a mantenerlo in corsa). Un altro modo per allenare questa zona sono i lavori alla massima intensità, la capacity, che vanno tuttavia a creare una situazione di acidosi che non è ben tollerata dai mitocondri: pertanto, se da una parte si va ad abituare il fisico a questi esercizi massimi, dall’altro si fa un passo indietro nel numero dei mitocondri (che potenzialmente vanno così a ridursi). È dunque importante bilanciare questi tipi di esercizi in modo da abituare il fisico a lavorare come in gara in un ambiente acido (acido lattico). Il giorno successivo però occorre svolgere un allenamento a medio (6’ per esempio) o una distanza in fat max per bilanciare l’attività mitocondriale.

Sono allenamenti più brevi intorno o inferiori alle 3 h in base alla categoria.

a Paolo Artuso è preparatore atletico di Bora-Hansgrohe, squadra WT maschile; Luca Zenti è preparatore di UAE Team ADQ, squadra WT femminile.



IL GIORNO DEL FONDO LUNGO

Dipende tutto dall’intensità dei watt. In questo tipo di allenamento si può andare anche a lavorare sulla capacità lipidica (fat max) e sul peso: in questo caso possiamo inserire alimenti più grassi, più proteine e fibre che potrebbero aiutare a modulare il livello glicemico e coadiuvare l’organismo nell’andare a lavorare sulla capacità lipidica. Se invece non si vuole lavorare sui grassi, possiamo consumare un protocollo di dieta mista, a medio indice glicemico; se nel lungo invece si simula la gara con intensità è possibile provare il protocollo high carb e low fiber (vedi pag. 195).




	ALLENAMENTO AL MATTINO

	ESEMPIO QUALITATIVO ALIMENTI FUNZIONALI da personalizzare






	SPUNTINO (giorno precedente)

	• frutto con un grado di maturazione medio/banana

+ latte vegetale/frutta secca/yogurt non ad alto contenuto di proteine




	CENA (giorno precedente)

	• orzo/patate/pane ai cereali anche senza glutine/passato di legumi/pasta di legumi/pasta (si può optare per 2 carboidrati)

• pesce a medio contenuto di grassi/vitello/tacchino/proteina vegetale

• verdure miste

• olio EVO/MCT/avocado




	COLAZIONE

	• tè nero/orzo in tazza

• porridge con latte veg, frutta fresca in pezzi, agave, frutta secca + pane ai cereali

• fesa di tacchino/albumi/formaggio magro anche vegetale

• avocado/burro-olio di cocco




	RIFORNIMENTO

	a scelta fino a raggiungere l’obiettivo metabolico ed energetico: banana/panini al latte con olio di cocco e frutta fresca/frutta disidratata/agave/panini morbidi o senza crosta con formaggio spalmabile con fesa di tacchino/pollo/barrette energy/barrette protein

borracce: acqua con agave/acqua di cocco/maltodestrine/amminoacidi




	PRANZO

	• pasta/riso/patate

• pesce a medio contenuto di grassi/pollo/fiocchi di latte/proteina vegetale (anche ceci)

• verdure miste (ridurre il consumo di quelle a foglia larga)

• frutta gialla o rossa

• olio EVO/avocado




	RECUPERO

	vedi indicazioni per recupero pag. 158









	ALLENAMENTO AL POMERIGGIO

	ESEMPIO QUALITATIVO ALIMENTI FUNZIONALI da personalizzare






	COLAZIONE

	vedi colazione protocollo mattino modulando le quantità




	SPUNTINO

	cracker di riso/frutto maturo + frutta secca




	PRANZO

	• olio EVO/lino/MCT

• riso/pasta senza glutine

• omelette di albumi/formaggio magro/burger veg

• verdure “colorate” (quantità ridotta)

• macedonia/frutta matura/frutta cotta




	RIFORNIMENTO

	vedi protocollo mattino (omettendo cibi più proteici)




	CENA

	vedi cena protocollo mattino aggiungendo carne rossa tra le scelte delle proteine o pizza (al posto di tutto)




	RECUPERO

	vedi indicazioni per recupero pag. 158






IL GIORNO DELLA FORZA ESPLOSIVA

Le ripetute brevi in salita sono un classico allenamento che utilizza invece la forza esplosiva: in questo caso può essere funzionale inserire dei carboidrati a più rapida assimilazione, vale a dire con un contenuto di fibra minore.




	ALLENAMENTO AL MATTINO

	ESEMPIO QUALITATIVO ALIMENTI FUNZIONALI da personalizzare






	SPUNTINO (giorno precedente)

	• frutto con un grado di maturazione medio + probiotico da bere/latte/frutta secca




	CENA (giorno precedente)

	• orzo/riso ai cereali/mix patate americane e gialle/mix pane bianco e ai cereali (anche senza glutine)

• pesce a medio contenuto di grassi/tacchino/involtini di pollo con bresaola/proteina vegetale

• mix verdure (poche di colore verde)

• olio EVO/semi di lino




	COLAZIONE

	• succo di mirtillo con yogurt/latte veg e cacao

• pane ai cereali e bianco + mix muesli e cornflakes

• agave/marmellata

• ricotta/albumi/fesa di tacchino o pollo/omelette light

• crema di mandorle o nocciole




	RIFORNIMENTO

	• banana/barretta muesli/pain d’épices con burro di cocco e agave/frutta disidratata/gelatine di frutta

• acqua con agave/acqua con maltodestrine




	PRANZO

	• pasta di legumi (oppure carboidrati cena)

• mozzarella/pesce a medio contenuto di grassi/tacchino

• verdure miste (poche di colore verde)

• olio di lino




	RECUPERO

	vedi indicazioni per recupero pag. 158









	ALLENAMENTO AL POMERIGGIO

	ESEMPIO QUALITATIVO ALIMENTI FUNZIONALI da personalizzare






	COLAZIONE

	• latte vegetale/tè con agave + yogurt (no greco)

• pane ai cereali con crema di mandorle o nocciole e albumi + muesli

• frutta




	SPUNTINO

	• frutta arancione/banana più matura + latte veg mono porzione/frutta secca




	PRANZO

	• pasta di legumi/orzo/riso ai cereali

• tacchino/fiocchi di latte/proteina vegetale (a più basso contenuto di fibra)

• verdure miste (senza esagerare con quelle a foglia verde e ridotto quantitativo)

• olio di lino

• frutto maturo




	RIFORNIMENTO

	vedi rifornimento per la forza esplosiva al mattino




	CENA

	vedi cena protocollo forza esplosiva al mattino (da valutare anche in base all’allenamento del giorno)




	RECUPERO

	vedi indicazioni per recupero pag. 158






IL GIORNO DELLA FORZA RESISTENTE (SFR)

Una salita regolare di 15 chilometri si basa sullo sfruttamento della forza resistente per la quale possiamo sfruttare le proteine ad alto valore biologico in base alla loro digeribilità prima del lavoro e per il recupero.




	ALLENAMENTO AL MATTINO

	ESEMPIO QUALITATIVO ALIMENTI FUNZIONALI da personalizzare






	SPUNTINO (giorno precedente)

	• yogurt greco 2%/latte e/o frutta secca + banana

• oppure zabaione light + muesli




	CENA (giorno precedente)

	• zuppa o passato di legumi e cereali




	COLAZIONE

	• succo di mirtillo/smoothie/tè nero con agave + mirtilli

• oppure fette biscottate ai cereali/banana bread + muesli

• oppure zabaione/uova intere/bresaola/yogurt greco/latte ad alta digeribilità

• avocado/burro di cocco




	RIFORNIMENTO

	• a scelta fino a raggiungere l’obiettivo metabolico ed energetico: banana/barretta farro/barretta semi di zucca/barretta protein/panino al latte con burro di cocco agave e noce/papaya disidratata

• acqua con agave/amminoacidi




	PRANZO

	• gnocchi/pasta integrale

• tonno/polpo/parmigiano/bresaola/proteina vegetale

• olio EVO/lino/MCT

• verdure “scure”

• frutta arancione o mirtilli




	RECUPERO

	vedi indicazioni per recupero pag. 158









	ALLENAMENTO AL POMERIGGIO

	ESEMPIO QUALITATIVO ALIMENTI FUNZIONALI da personalizzare






	COLAZIONE

	• latte ad alta digeribilità/latte veg con orzo solubile

• pane ai cereali con crema di mandorle agave/banana bread + muesli

• frutta fresca




	SPUNTINO

	• frutta matura + frutta secca/parmigiano a cubetti




	PRANZO

	• pasta di legumi/orzo/riso ai cereali

• petto di tacchino/parmigiano

• verdure miste (cotte o grigliate e in ridotta quantità)

• olio MCT/EVO

• frutta arancione o rossa




	RIFORNIMENTO

	vedi protocollo forza resistente al mattino




	CENA

	• grano saraceno/farro/riso nero/patate/passato di legumi

• trancio di pesce a medio-alto contenuto di grassi buoni/tagliata di manzo/proteina vegetale

• verdure miste

• olio EVO




	RECUPERO

	vedi indicazioni per recupero pag. 158






IL GIORNO DELLA VELOCITÀ

In un lavoro veloce, che può essere svolto anche in pista, si sfrutta il classico protocollo low fiber (meno fibre) per cui la dieta deve diventare “più colorata” per evitare di allenarsi con un senso di pesantezza e senza energia, con un’attenzione anche all’introito degli “zuccheri semplici” (nella mia esperienza ho potuto infatti notare che la loro mancanza non dà quell’energia che permette anche al cuore e ai watt di salire velocemente). Si possono prediligere dunque verdure “colorate”, carboidrati a medio-alto indice glicemico (questi ultimi mai troppo lontano dall’inizio dell’allenamento), proteine light, introito contenuto di grassi.




	ALLENAMENTO AL MATTINO

	ESEMPIO QUALITATIVO ALIMENTI FUNZIONALI da personalizzare






	SPUNTINO (giorno precedente)

	• frutto non acerbo + latte vegetale/frutta secca




	CENA (giorno precedente)

	• riso o risotto light con verdure colorate/patata americana/pane senza glutine

• verdure preferibilmente cotte o grigliate, evitando spinaci/insalata

• pesce/carne/proteina vegetale a basso contenuto di grassi

• olio di lino




	COLAZIONE

	• latte vegetale/tè e yogurt (no greco)

• pane tostato a ridotto contenuto di fibre/mix muesli con frutta disidratata e cornflakes

• omelette di albumi/ricotta anche vegetale

• crema di mandorle

• sciroppo di agave/marmellata/frutta più matura/frutta disidratata/cioccolato extra fondente




	RIFORNIMENTO

	• frutta disidratata/rice cake/pane senza crosta ricotta e agave/banana/barrette energy/gelatine di frutta

• acqua e sciroppo/maltodestrine




	PRANZO

	• spaghetti/riso (anche rosso)

• carne/pesce/formaggio a basso contenuto di grassi

• verdure cotte, grigliate o crude (evitando spinaci/insalata)

• frutta mediamente matura

• olio di lino/EVO




	RECUPERO

	vedi indicazioni per recupero pag. 158









	ALLENAMENTO AL POMERIGGIO

	ESEMPIO QUALITATIVO ALIMENTI FUNZIONALI da personalizzare






	COLAZIONE

	• latte vegetale/tè con agave + yogurt a medio contenuto di grassi

• pane ai cereali (anche senza glutine) + muesli con frutta disidratata

• fesa di tacchino/formaggio vegetale a medio contenuto di grassi

• frutta fresca




	SPUNTINO

	• banana/frutto più maturo + frutta secca/latte vegetale mono porzione




	PRANZO

	• spaghetti/riso (non integrali)

• verdure non verdi (se allenamento non troppo ravvicinato al pranzo)

• latticino magro/omelette di albumi

• purea di frutta/frutta più matura

• olio di riso




	RIFORNIMENTO

	vedi protocollo allenamento al mattino




	CENA

	vedi protocollo allenamento al mattino se l’obiettivo è il recupero, altri protocolli se l’obiettivo è la riduzione ponderale/massa grassa




	RECUPERO

	vedi indicazioni per recupero pag. 158






IL GIORNO DI RIPOSO

È un giorno di recupero attivo, nel quale bisogna essere bravi ad allenarsi e a mangiare correttamente. Amatori, ragazzi ma anche professionisti compiono i più grandi errori in questa giornata (c’è una regola non scritta del ciclismo professionistico secondo la quale i grandi giri si vincono proprio nel giorno di riposo). Anche in questo caso bisogna trovare la misura giusta, se si mangia troppo si rischia di ripartire ingolfati e magari con un chilo in più, se si mangia troppo poco non c’è recupero.

Il giorno di riposo può avere diversi obiettivi: quello principale è di consentire il recupero di energie e di glicogeno, soprattutto se il giorno seguente è in programma un altro allenamento (o una gara); il secondo obiettivo può essere quello di controllare il peso corporeo; il terzo obiettivo è premiarsi: dopo un allenamento lungo possiamo concederci un piatto ricco che soddisfa anche il nostro gusto.




	

	ESEMPIO QUALITATIVO ALIMENTI FUNZIONALI da personalizzare






	SPUNTINO (giorno precedente)

	• yogurt greco 2%/frutta secca + frutti di bosco/cocomero/altro frutto a basso contenuto di zuccheri




	CENA (giorno precedente)

	• passato di zucchine e porri/spinaci

• tagliata di manzo/trancio di pesce a medio-alto contenuto di grasso/proteina vegetale

• olio EVO/avocado

• patata/legumi secchi/grano saraceno




	COLAZIONE

	• tè verde e frutti di bosco/smoothie con frutta a basso contenuto di zuccheri

• toast integrale (anche senza glutine) + cereali di crusca/farro

• uova sode/salmone affumicato/bresaola/formaggio vegan proteico

• avocado/frutta secca




	SPUNTINO

	• mela verde/frutto a basso contenuto di zuccheri + frutta secca/yogurt ad alto contenuto proteico




	PRANZO

	insalata con:

• semi oleosi, aceto di mele, olio EVO, papaya/arancia in pezzi

• uova sode/roastbeef/bresaola/trancio di pesce

• legumi/amaranto/quinoa/grano saraceno/pane integrale

• olio EVO/avocado






Individuati gli alimenti funzionali per ogni tipo di allenamento, occorre poi dare la giusta attenzione alle interazioni tra quantità e tipologia di cibo-allenamento e recupero, per capire quali siano i cibi funzionali con i quali ci sentiamo meglio e rendiamo di più. La compilazione del diario risulta anche in questa fase preziosa e ci aiuta a costruire dei protocolli ancora più mirati sulle nostre esigenze, abitudini e persino gusti. Il risultato è uno schema settimanale che, a seconda degli obiettivi metabolici e della tipologia dell’allenamento, può sfruttare diversi protocolli.




	

	Possibili protocolli da utilizzare






	Lunedì: recupero/riposo

	protocollo detox/riposo/Tredici-Iacoponi-Arcelli fino a pranzo compreso

protocollo forza resistente dalla merenda




	Martedì: SFRa

	protocollo forza resistente fino a pranzo compreso

protocollo fondo lungo o protocollo low fiber o low carb




	Mercoledì: distanzaa

	protocollo fondo lungo o low fiber o low carb fino a pranzo

protocollo riposo o low carb dalla merenda




	Giovedì: recupero/riposo

	protocollo detox/Tredici-Iacoponi-Arcelli/riposo/low carb to high carb fino a pranzo

protocollo high carb/velocità/gara corta da merenda




	Venerdì: sogliaa

	protocollo low fiber high carb/velocità/forza esplosiva fino a pranzo

protocollo detox/fondo lungo/ riposo dalla merenda




	Sabato: riscaldamento pre garaa

	protocollo low fiber fondo lungo fino a pranzo

protocollo pre gara, low fiber dalla merenda (vedi protocollo gara)




	Domenica: gara

	protocollo granfondo o gara corta






a concetto allenante prevalente

Il fabbisogno idrico

Bottiglia di acqua sempre alla mano e bere a piccoli sorsi! Questa è la regola di ogni ciclista in particolare prima, durante e dopo dell’attività fisica, durante i viaggi.

Quando pensiamo a un ciclista professionista ci viene in mente tra gli strumenti del suo lavoro la borraccia, ma anche il porta borraccia di ogni amatore non deve mai essere vuoto. Una fontana o un bar devono sempre essere previsti in un percorso per reidratarsi. Ogni 15 minuti circa bisognerebbe idratarsi (alternando magari all’acqua le maltodestrine, soluzioni saline se necessario e mai troppo concentrate), ma bisogna allenarsi anche all’idratazione perché a volte il corridore per le dinamiche di allenamento e di gara (per esempio se fa molto freddo) può fare fatica a bere una borraccia ogni ora da 500 ml scarsa! Nel ciclismo professionistico si è sentito e si sente parlare anche di protocolli di disidratazione controllata, soprattutto per le prove a cronometro o per risultare più leggeri in salita, ma vi assicuro che alle corse “volano” borracce vuote nella green zone e ci sono sempre più punti strategici di rifornimento programmati dalle squadre sul percorso per garantire la massima idratazione ed energia ai ciclisti.

Come per le altre componenti della prestazione, la giusta idratazione si costruisce se c’è cronicità. Infatti per essere performanti bisogna essere cronicamente idratati. Così come c’è un programma nutrizionale ci deve allora essere un programma idrico.

L’acqua rappresenta il principale veicolo di quelle sostanze che nutrono i nostri muscoli e che ne regolano lavoro e contrazione, lo stato di idratazione è dunque in grado di influenzare non solo il peso e la composizione corporea, ma anche la prestazione stessa. Già una disidratazione del 2% rispetto al peso corporeo può influire negativamente sul rendimento atletico, determinando un calo della prestazione sportiva di circa il 5%. Il VO2max (il massimo consumo di ossigeno) si potrebbe abbassare con disidratazioni importanti.

L’ipoidratazione, infatti, aumenta la temperatura corporea, costringendo il sistema circolatorio a un lavoro più stressante, con possibile comparsa di tachicardia, intolleranza al calore, crampi muscolari e disturbi gastrointestinali, nonché aumento dell’utilizzo del glicogeno muscolare. Oggi, infatti, nelle squadre professionistiche si esegue nel periodo più caldo l’heat protocol che prevede l’utilizzo di ghiaccio sotto la nuca e l’immersione in una vasca con ghiaccio dopo la gara, il controllo del peso corporeo, del peso specifico dell’urina e della sensazione di sete ma anche delle linee guida sull’idratazione e sul tipo di alimentazione. Uno stato persistente di disidratazione compromette le attività sia fisiche sia mentali del nostro organismo, con diminuzione della capacità aerobica e dell’attenzione e, nei casi più gravi, perdita di coscienza. Bisogna ricordarsi che in sella alla bici siamo comunque alla guida di un veicolo e se l’attenzione cala diventiamo un pericolo per noi stessi ma anche per gli altri. Durante le corse in luoghi caldi, per esempio, non è raro assistere a brutte cadute in punti del percorso piani e dritti senza alcuna difficoltà tecnica, magari complice anche lo stato di disidratazione.

L’acqua può di fatto avere un effetto simil caffeina. Lo ricordo sempre agli juniores che stanno tante ore a scuola, non bevono e hanno poi problemi con l’attenzione e la concentrazione a scuola ma anche in allenamento.

La BIA, dalla quale gli scalatori risultano per mia esperienza i più disidratati, e gli esami delle urine sono sistemi oggettivi per valutare l’idratazione, non si possono però ripetere dopo ogni allenamento o gara, soprattutto nel caso degli amatori. Ci sono dei sistemi più empirici per farlo (uno consiste nell’osservare il colore della propria urina, se è molto scura potrebbe significare che siamo poco idratati e dobbiamo correre ai ripari quanto prima!), ma non è un metodo affidabile perché il colore dell’urina di un atleta potrebbe essere alterato dal consumo di integratori che contengono coloranti.

I 2-2,5 litri di acqua al giorno o i 10-12 bicchieri medi e i 1-1,5 ml di acqua per ogni chilocaloria introdotta che vengono consigliati, riferiti alla popolazione come linee guida, devono essere rivisti nel piano di idratazione del ciclista in base al fabbisogno energetico, ma anche i fattori di stress termici e psicologici (che possono aumentare con la competizione) o metabolici come l’ipoglicemia, l’altitudine alla quale viene svolto l’esercizio, lo sweat rate (peso prima e dopo l’esercizio, liquidi introdotti e durata dell’esercizio).

Per capire quanta acqua reintegrare, un sistema un po’ più affidabile è quello di pesarsi prima e dopo l’allenamento o una gara, ottenendo così una stima della quantità di liquidi eliminata durante l’esercizio fisico: se si è perso un chilo dovremmo reintrodurre circa 1-1,2 litri di liquidi pari al 100-120% di quanto si è disperso (IOC) o 1,5 litri cioè il 150% delle perdite (rapida reidratazione raramente necessaria considerando le limitazioni gastrointestinali).

Anche la scelta della tipologia di acqua e delle bevande, il timing e la modalità di assunzione, la temperatura della bevanda hanno un peso e vanno studiati sulle esigenze dell’atleta.

Io dico sempre: «A ogni atleta la sua bevanda!». L’acqua non apporta calorie, ma la sua stessa composizione può produrre delle variazioni della composizione corporea e/o metaboliche. Un’acqua carica di sodio, se assunta in abbondanza, potrebbe aumentare la ritenzione idrica ma anche il peso perché il sodio trattiene l’acqua. Nei casi di ritenzione idrica bisogna quindi guardare il contenuto di sodio dell’acqua così come se c’è una carenza di calcio è meglio scegliere un’acqua ricca di calcio.

Ma attenzione, nel ciclismo non si può bere casualmente perché il bilanciamento idrico tra acqua e sali minerali è importante: se la concentrazione sierica del sodio scende sotto un limite può verificarsi l’iponatriemia (“intossicacazione da acqua”), una situazione pericolosa per la salute.

L’apporto di questi minerali nell’acqua va poi unito a quello dato dal cibo perché l’assorbimento può essere più o meno funzionale anche in base alla risposta dell’organismo.

Consideriamo sempre poi l’opportunità di idratarsi anche tramite gli alimenti, per esempio con i famosi smoothie (frutta e verdura con acqua anche di cocco, succo di barbabietola e ciliegia). Un bicchiere di succo d’arancia o di pomodoro è in grado di reintegrare quasi tutto il potassio, il calcio e il magnesio perduti in circa 3 litri di sudore (anche se ci sono opinioni contrastanti sulla perdita dei sali minerali e del sodio in letteratura). I vegetali come i finocchi mangiati crudi possono aiutare a mantenere il nostro equilibrio idroelettrolitico ed essere utilizzati come spezzafame per tenere a bada l’appetito.

Come ci alleniamo al cibo, così dobbiamo allenarci all’idratazione. A volte lo sport porta a un adattamento all’assenza della sensazione della sete e molti atleti di endurance arrivano perfino a non sentirla. Questo può determinare problematiche di cattiva sensazione di sazietà perché il nostro cervello intestinale non riesce a distinguere se abbiamo fame o abbiamo sete.

Oggi, però, abbiamo la possibilità di usare dispositivi che catturano la temperatura corporea e il tasso di sudorazione offrendoci un monitoraggio continuo. Per ricordarci di bere ogni dieci o quindici minuti, possiamo per esempio inserire un timing nel computer o nell’orologio. Sul manubrio della bici possiamo inoltre indicare in uno schemino molto pratico quanto e cosa mangiare o bere.

Come si dice nel ciclismo: quando abbiamo fame o sete durante l’allenamento o la gara, è già troppo tardi! La prevenzione è determinante per essere performanti a qualsiasi livello, per cui i segnali della fame, della sazietà e della sete vanno ascoltati e coadiuvati. Se non li sentiamo, non dobbiamo aspettare che sia tardi ma prevenire con rifornimenti mirati e continui.
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Il numero sulla maglia




Siamo praticamente pronti a mettere il numero sulla maglia e capire quale potrebbe essere la strategia nutrizionale subito prima, durante e dopo una gara. Come gestire questi pasti è essenziale, anche se ormai avrete capito che non è fondamentale soltanto quello che si fa in prossimità e durante l’appuntamento importante ma soprattutto quello che si è fatto nelle settimane e nei mesi precedenti. Non è seguendo una dieta due giorni prima che otterremo i risultati sperati.

Come abbiamo visto, l’allenamento al cibo e la preparazione di un impegno sportivo partono da molto lontano, dall’inizio della stagione, perché i nostri meccanismi di utilizzazione dei carboidrati e dei grassi hanno bisogno di essere allenati. Funziona così a tutti i livelli, anche per gli amatori che si cimentano magari con una granfondo (anche perché stare male e farsi recuperare rovina tutto il divertimento) e la maglia nera, a proposito di numero sulla maglia, tendenzialmente a nessuno piace indossarla!

Non esiste modello prestativo più solido di quello che si costruisce da lontano: l’allenamento al cibo funzionale è come la preparazione fisica. È attraverso un’equilibrata nutrizione e un razionale allenamento cronico che possiamo coadiuvare e ottimizzare il nostro stato di salute e la nostra performance. La motivazione non basta: lo sport è disciplina, la disciplina è rispetto per il nostro benessere psicofisico nonché l’unica via per raggiungere i personali obiettivi di composizione corporea, metabolici e prestativi.

A qualsiasi livello, non ci deve essere spazio per l’improvvisazione e il protocollo per la gara deve essere testato negli allenamenti che sono il nostro spazio di prova. È giusto inserire nuovi alimenti o integratori ma dobbiamo verificare la reazione dell’organismo per abituarlo all’assunzione del prodotto. Prendere un gel mai provato in precedenza in gara è sbagliato e rischioso per l’equilibrio gastrico, potrebbe rovinare la prestazione e causare malesseri. Questa è la prima regola.

Nella preparazione dobbiamo inoltre riproporre le stesse condizioni nutrizionali della giornata di gara. Se l’appuntamento in questione richiede una trasferta, molto probabilmente dal giorno precedente saremo in un hotel, dove è assai improbabile che si possano ritrovare tutti gli alimenti che normalmente utilizziamo nella nostra dieta. Non è così scontato, per esempio, trovare quinoa o amaranto, per cui dovremo mangiare altro, magari un piatto di spaghetti (abbastanza probabile in grandi manifestazione dove il programma prevede spesso un pasta party). Ma se nei mesi precedenti abbiamo disabituato l’organismo a mangiare alimenti come la pasta, che prima erano comunque presenti nella nostra normale alimentazione mediterranea, è chiaro che reintrodurli da un giorno all’altro può innescare sensazioni non ottimali e reazioni non corrette dal punto di vista metabolico.

Ribadisco: le caratteristiche della dieta più adatta sono la praticità, la ripetibilità, la reperibilità e la conservabilità. In trasferta è poi fondamentale avere un’idea di quanto possa pesare un cibo cotto.

Costruire la strategia

La strategia nutrizionale si costruisce avendo ben presente queste indicazioni di base e studiando la tipologia della gara, la sua durata, l’altimetria, le condizioni climatiche e le nostre condizioni fisiche (se non ci sentiamo al massimo della forma, siamo spossati, allora si potrebbe decidere di aumentare la quantità di carboidrati in corsa per reggere un’intensità di lavoro che generalmente sosteniamo in maniera fisiologica). Se poi facciamo parte di una squadra, anche il ruolo che ricopriamo, atleta di fuga o finisher, conta.

Non è tutto. Anche lo stato psicologico nel quale ci troviamo ha un peso: periodi di stress o il pensiero della granfondo del giorno successivo, che magari porta a dormire male la notte prima, influiscono sullo stato fisico e se lo stato diventa cronico può inficiare la risposta degli ormoni dello stress come il cortisolo che fa impennare la glicemia (nel fegato, alti livelli di cortisolo aumentano la gluconeogenesi e diminuiscono la sintesi del glicogeno; in presenza di cortisolo, le cellule muscolari riducono l’assorbimento e il consumo di glucosio e aumentano la degradazione delle proteine).

Il periodo dell’anno in cui si svolge la competizione serve prima di tutto per stabilire gli obiettivi di forma e di composizione corporea e poi per ipotizzare le condizioni meteo e le temperature che di fatto influenzano il fabbisogno energetico e di idratazione. In caso di temperature elevate, il rischio di disidratazione e di problemi legati al caldo diventa maggiore, mentre in caso di freddo il nostro corpo potrebbe richiedere più energia per mantenere la temperatura corporea. Ci sono tuttavia manifestazioni come la Maratona delle Dolomiti, che parte dal livello del mare per arrivare in montagna, nelle quali l’imprevisto legato al meteo deve essere messo in conto per avere sempre pronta un’alternativa.

Per conoscere il chilometraggio e l’altimetria di una gara ci aiutano molto i road book messi a disposizione dagli organizzatori delle corse che forniscono le tabelle di marcia, i profili altimetrici, i punti di rifornimento. Nel ciclismo professionistico ogni squadra può utilizzare delle piattaforme sulle quali il percorso viene proposto in 3D, rendendo così possibile analizzare ogni singola salita e curva, ma anche il fondo stradale (l’amatore può sfruttare software ormai molto noti che rendono possibile tracciare e vedere il percorso). A che serve sapere se in un tratto c’è lo sterrato, il pavé o l’asfalto? Serve per individuare i momenti più opportuni per bere, ma soprattutto per mangiare. Sullo sterrato delle Strade Bianche, una classica di primavera che si svolge in provincia di Siena, non è conveniente piazzare un panino perché sarà più difficile consumarlo e perché le sollecitazioni gastriche del fondo potrebbero influire negativamente sulla digestione.

Conoscere bene il percorso aiuta nella scelta dell’alimentazione solida e liquida. Ci sono gare molto corte dove mangiare solido non è conveniente perché non c’è nemmeno il tempo per farlo, mentre invece su percorsi lunghi può determinare il risultato della gara, a patto che si studi bene la tempistica: se prendiamo un panino all’attacco di una salita ripida, tutto l’ossigeno che ci serve per fare quello sforzo va a finire nello stomaco che lo impiega per la digestione. Sulla scelta tra solido e liquido influiscono anche le preferenze e le sensazioni dell’atleta, alcuni prediligono panini o crostatine e altri barrette o gel. La tollerabilità gastrointestinale è veramente individuale perciò non può esistere un protocollo standard per tutti: c’è chi mangia solo panini, c’è chi mangia solo barrette. Quello che consiglio però è di riuscire a diversificare, soprattutto in corse molto lunghe. Il perché lo spiego con un esempio che arriva dal mondo dei professionisti: la Parigi-Roubaix, corsa di circa 255 chilometri, richiede sulla carta un’alimentazione costante, con un livello di carboidrati che va mantenuto oltre i 100 grammi l’ora. La probabilità che però piova e la presenza di pavé sulla strada sono fattori che influenzano il timing, senza considerare che la gara potrebbe prendere una piega inaspettata e scombinare ulteriormente i piani. Bisogna sempre avere in mente l’imprevisto e un piano alternativo. E il piano alternativo è diversificare, perché se non possiamo mangiare la rice cake, allora il gel può tornare molto comodo.

Il ciclismo, a differenza di altri sport che si svolgono sempre nello stesso luogo (per esempio calcio, basket o pallavolo), ha molte variabili. Si dice infatti che la corsa la fanno i corridori, la strada e il meteo.

Il professionista della nutrizione può elaborare un piano, ma il coaching serve proprio a fornire gli strumenti per gestire gli imprevisti e la giornata difficile nella quale il ciclista può incappare: possiamo fare la gara della nostra vita oppure avere un giorno in cui ci sentiamo fuori forma. Il coaching offre gli strumenti per arginare situazioni di forma fisica difficili.

La granfondo

È sicuramente la prova alla quale un amatore guarda con più entusiasmo e desiderio. E dopo la prima è molto probabile che ne faccia un’altra e poi un’altra ancora. Bisogna dire che non si tratta affatto di una passeggiata e anche l’amatore, quando si mette il numero sulla maglia, si pone sempre un obiettivo che può essere “modesto”, come portare a termine il percorso, oppure più avanzato, come migliorare il proprio tempo personale, oppure figurare tra i primi cento in classifica (in genere a questo tipo di manifestazioni partecipano migliaia di corridori!). Nessuno di questi obiettivi è banale da raggiungere, va preparato con meticolosità e attenzione. Quanto meno per non compromettere la salute e stare bene fino al taglio del traguardo.


Le più frequentate dagli amatori

Aperte a ciclisti di tutti i livelli, le granfondo si svolgono generalmente in luoghi molto belli e scenografici, su percorsi che possono variare dai 200 ai 100 chilometri e presentare gradi di difficoltà, dislivelli e altimetrie differenti. In Italia ce ne sono numerose, il nostro territorio si presta molto, e tra le più importanti ci sono:


	Maratona delle Dolomiti, una delle più spettacolari, che si svolge in Trentino-Alto Adige, con partenza e arrivo a Corvara in Alta Badia e un percorso di 138 chilometri per 4230 metri di dislivello;

	Granfondo Nove Colli, si svolge in Emilia-Romagna, con partenza e arrivo a Cesenatico, è una delle granfondo più antiche, con un percorso di 200 chilometri circa e 3380 metri di dislivello;

	Granfondo Strade Bianche, con partenza e arrivo a Siena, in Toscana, rappresenta una manifestazione abbastanza giovane ma già molto popolare, con un percorso di 142 chilometri che include tratti di strade bianche e colline toscane.



A livello mondiale una delle più impegnative e spettacolari è la Ötztaler Radmarathon, che si svolge in Austria, nella regione del Tirolo, e prevede un percorso di circa 238 chilometri con un dislivello positivo di circa 5500 metri.



IL GIORNO PRIMA

Anche se ogni granfondo ha le sue caratteristiche e va preparata in modo mirato, ci sono però alcune indicazioni che si possono dare a livello generale. Partiamo dalla strategia del carbo loading, il “carico di carboidrati”. Gli studi scientifici ci dicono che aumentare l’assunzione dei carboidrati nell’imminenza della corsa per ricaricare le riserve di glicogeno può ritardare l’insorgenza della fatica.

Tutto vero? Il modello scandinavo molto seguito negli anni Settanta in prossimità della gara prevedeva alcuni giorni di allenamento di media-alta intensità sostenuti con un regime alimentare a basso contenuto di carboidrati (per svuotare il serbatoio), seguiti dai giorni più prossimi alla gara dove a fronte di un allenamento blando l’atleta doveva consumare una dieta iperglucidica cioè a elevato contenuto di carboidrati.

Con questo modello molti atleti riportavano un aumento di peso con un riscontro in termini di sensazioni fisiche e psicologiche non positive. (Per ogni grammo di glicogeno, il corpo immagazzina infatti almeno 3 grammi di acqua. Con una dieta a basso contenuto di carboidrati, l’energia nelle riserve di glicogeno si esaurisce e il corpo perde peso in acqua; con una dieta ricca di carboidrati, il glucosio viene immagazzinato sotto forma di glicogeno e il peso dell’acqua aumenta.)

Rari sono i professionisti che si trovano bene riducendo i carboidrati nel pranzo del giorno precedente e facendo un “carico” maggiore di carboidrati a cena. Come abbiamo già sottolineato, il serbatoio di glicogeno muscolare ed epatico ha una capienza più o meno stabile e limitata, a livello epatico è infatti di 90-100 grammi, mentre a livello muscolare, che può essere un po’ più “allenato”, passando oltre i 15 grammi pro chilo. Il serbatoio, insomma, va rifornito con quantità e frequenza stabilite razionalmente, altrimenti rischiamo di andare a riempire le scorte in maniera eccessiva.

La quantità dei carboidrati da introdurre nelle 48 ore precedenti la corsa (tempo medio fisiologico per costruire le scorte di glicogeno) deve essere oggetto di attente valutazioni di tutto ciò che è avvenuto in precedenza nel percorso di avvicinamento all’evento, considerando l’alimentazione, e se l’atleta ha seguito una preparazione regolare oppure ha subito degli infortuni o è stato malato.

Nella mia esperienza a tavola con i ciclisti professionisti ho potuto constatare che per una corsa lunga o una tappa di montagna risulta faticoso tollerare un pasto più ricco di 200 grammi di carboidrati (pensate che un piatto di pasta da 100 ne ha 70 circa).

Detto questo, il presupposto resta comunque che la quantità massima va bilanciata sull’età, sul sesso, sullo stile di vita e il livello di allenamento. Oltre alle linee guida internazionali che ci forniscono i range per chilogrammo di peso corporeo, i test metabolici servono proprio a comprendere di quanti grammi/ora abbisogna il singolo atleta, che sia professionista o amatore. Tuttavia, la quantità dei carboidrati non è l’unico aspetto importante: ma ciò che può fare la differenza anche in termini di assorbimento è prestare attenzione alla loro qualità scegliendo quelli giusti.

Un’indicazione generale che può essere per lo più perseguita dalla maggior parte dei ciclisti (in salute) è quella di introdurre carboidrati a medio-alto indice glicemico e di ridurre le fibre che, in eccesso, producono gonfiore e disagi gastrointestinali. Due tra le regole utili di un corridore che vuole presentarsi al meglio delle condizioni fisiche alla gara sono infatti un equilibrio gastrico ottimale e il fegato non sovraccarico di tossine. Perché avvenga questo non c’è troppo spazio per l’improvvisazione o l’approssimazione.

A maggior ragione per gli amatori, dato che la partenza della granfondo avviene generalmente tra le sette e le otto di mattina e la colazione si svolge tra le quattro e le cinque, non si può pensare di caricare eccessivamente questo pasto. Perciò è importante prepararsi dal giorno prima, anticipando la cena, con la quale dobbiamo pensare a rifornirci della giusta quantità di carboidrati, senza esagerare per evitare il rischio di non digerire bene e di compromettere anche il sonno (che può essere anch’esso monitorato da dispositivi tecnologici) o al contrario mangiare troppo poco e non riuscire a prendere sonno a causa della fame. Si può pensare dunque di comporre il pasto con alimenti come: pasta e pane senza glutine o patata americana o riso o pane ai cereali, pesce magro o carne bianca, verdure cotte/grigliate (evitando quelle a foglia verde), frutta tropicale o frutta matura, olio o avocado, dolce light.

Non bisogna nemmeno trascurare le tempistiche del pasto. È importante infatti masticare lentamente e bene per comprendere quanto si è sazi. Una strategia al buffet del ristorante, quando presente, è quella di non riempire il piatto, ma di mettersi nelle condizioni di alzarsi dalla tavola più spesso perché stando seduti a lungo c’è il rischio di non rendersi conto della sazietà raggiunta. Sono insomma tantissimi i particolari che possono influenzare l’effetto di un pasto sul nostro organismo.

Prima di andare a dormire aiuta moltissimo un piccolo spuntino, anche proteico, a base di latte o yogurt perché è dimostrato che la caseina assunta prima di dormire può aumentare la sintesi proteica.

LA COLAZIONE

Sebbene sia molto difficile per un amatore riprodurre le stesse condizioni di gara in allenamento, una soluzione potrebbe essere quella di mangiare a colazione quegli alimenti testati prima dei fondi lunghi che sono risultati più digeribili e che hanno dato più energia a lungo termine. Mi sento di consigliare di non fare colazioni iperglucidiche, cioè piene di zuccheri, per non rischiare poi l’ipoglicemia, di non esagerare con le fibre e di non fare troppi mix proteici (se alle quattro di mattina mangiamo uova fritte, fontina e prosciutto cotto, alla griglia di partenza avremo a che fare con una digestione pesante).

All’alba il nostro organismo è ancora settato sul ritmo del sonno e la nostra voglia di mangiare è ridotta (l’apparato digerente di fatto non ne ha ancora la necessità), ma il pasto della colazione, come gli altri, è essenziale e deve essere un compromesso tra il quantitativo e la tipologia di carboidrati e gli altri macronutrienti (proteine e grassi), nonché le fibre per evitare un effetto rebound della glicemia.

Ancora più importante a colazione è mangiare lentamente, alzarsi sazi ma non con lo stomaco gonfio. La regola nutrizionale nel gergo ciclistico è avere la gamba “piena” (di glicogeno ed energia) e la pancia leggera ma non vuota in termini di cibo. Tanto più che una colazione pesante potrebbe anche produrre uno stato di sonnolenza.

La scelta dei cibi a colazione va considerata in base ai protocolli, a tutte le variabili sopra descritte e, per lo più, alla disponibilità dei cibi in hotel, a meno che non ci sia una reale necessità che il ciclista si porti con sé il box personale dei cibi funzionali. Tuttavia, oggigiorno, soprattutto i bike hotel sono molto organizzati per la logistica nutrizionale delle corse ciclistiche. A colazione sono da evitare abbinamenti come il classico cappuccino con la bustina di zucchero e la brioche accompagnata dalla rosetta o il pane confezionato al latte con fontina e prosciutto cotto. Il succo di pompelmo unito al caffè o ad altre bevande potrebbe contribuire a creare acidità di stomaco. Inoltre, questo tipo di colazione serve a saziarsi, ma non a nutrire l’organismo in maniera funzionale per la gara.

Una colazione più particolare, like a pro, realizzabile per esempio se il ciclista ha possibilità di mangiare a casa o in un appartamento prima della gara può essere così composta: smoothie con acqua di cocco e frutta, porridge con banana e latte vegetale con agave e banana, pane tostato o banana bread, olio di cocco o avocado o crema di mandorle, omelette di albumi e fesa di pollo o di tacchino; riso bollito anche dolce con agave e banana in sostituzione del porridge; ricotta o formaggio magro in sostituzione di altre fonti proteiche.

È una colazione ricca nella quale si mangiano più cibi diversi senza “ingolfarsi” di uno solo. Una raccomandazione ulteriore è di non consumare una colazione pre gara eccessivamente liquida ma mangiare anche cibi tostati, con consistenza secca, per evitare disturbi gastrici durante la gara in associazione con il consumo di gel, maltodestrine e sbalzi di temperatura.

DURANTE LA CORSA

Andiamo ora a scoprire cosa mettere nelle tasche della maglia, come preparare cioè un rifornimento funzionale alla corsa.

Partendo dalle quantità, sappiamo che il nostro organismo è in grado di assorbire fino a 120 grammi di carboidrati in un’ora (non c’è nella letteratura scientifica una distinzione tra amatori e professionisti, mi sento però di dire che questa quantità è più indicata per i professionisti che affrontano gare lunghe e faticose e i professionisti fanno proprio un “allenamento gastrico” per tollerare queste quantità e oltre). Un appassionato che si cimenta con la granfondo può avvicinarsi ai 90 grammi se lo sforzo è molto intenso, 60 se il ritmo è più tranquillo. Le linee guida internazionali ci danno infatti un range anche molto ampio. Tra 60 e 90 grammi/ora c’è però una differenza notevole di 30 grammi di carboidrati che, dopo cinque ore di gara, possono determinare un eccesso o un deficit importante.

La composizione dei rifornimenti dipende dalle ore stimate in sella, dalle previsioni del meteo e da come ci si sente in quei giorni o da altre variabili, ma generalmente uno sforzo prolungato come quello della granfondo può richiedere il consumo sia di razioni solide sia di razioni liquide. Ribadiamo che la strategia nutrizionale in corsa è veramente soggettiva e non può essere imitabile, non si può seguire quella dei professionisti vista in televisione, né quella proposta dal compagno di uscita per sentito dire. È rischioso.

Un bilanciamento tra consumo di cibi solidi e liquidi, qualora il percorso e le condizioni meteo lo permettano, potrebbe essere la soluzione più conveniente per scongiurare disturbi gastrici se si esagera con le soluzioni liquide (tra sali minerali e maltodestrine liquide e gel).

Questi integratori, progettati per essere facilmente digeriti e assimilati, possono fornire un rapido rifornimento di energia. Ma assumere solo liquidi e ancor peggio gonfiare lo stomaco esclusivamente con bevande, invece che masticare cibo solido, a parità di zuccheri assunti, specie nelle gare di lunga durata, potrebbe dare la sensazione di non essersi riforniti con la giusta quantità di energia.

Anche a seconda dell’obiettivo della corsa, si possono consumare prodotti più naturali (barrette di semi, rice cake, panini, preferibilmente non al latte, da farcire con olio di cocco, sciroppo di datteri o rondelle di banana/marmellata, oppure ancora con una crema di formaggio spalmabile e pollo, crostatine anche gluten free, frutta disidratata) o cibi più tecnici (protein-energy bar, jelly ovvero gelatine di frutta). Oggi i brand di integratori studiano pure come ottimizzare il packaging delle razioni solide, in modo da poter concentrare in pochi centimetri cubi tutto il necessario, alleggerendo il peso portato dal ciclista nelle tasche.

Se è vero che durante la corsa i professionisti hanno la possibilità di rifornirsi in più punti con sacchetti di cibo (musette) e borracce, grazie ai massaggiatori o all’assistenza dell’ammiraglia del team, l’amatore può contare solo su ristori fissi predisposti dall’organizzazione della granfondo o, quando più fortunato, su qualche amico o familiare piazzato lungo il percorso. Nei ristori vale la stessa regola di non provare mai nulla che non sia stato già testato in allenamento. Se non abbiamo mai preso i sali, evitiamoli, se non abbiamo mai mangiato il panino salato non prendiamo neppure quello. La scelta deve ricadere sui cibi che sappiamo più digeribili.

In una granfondo non possiamo permetterci di essere disidratati perché l’acqua mantiene vigile anche l’attenzione in sella. Per coprire il fabbisogno idrico, ci sono le già citate bevande sportive che contengono una miscela di carboidrati, elettroliti e acqua. Queste bevande aiutano a mantenere l’idratazione e a fornire energia durante l’attività fisica prolungata. La frequenza di assunzione consigliata è in media di circa una borraccia all’ora a piccoli sorsi ogni 15 minuti. È importante bere a piccoli sorsi per evitare di dilatare lo stomaco, il che potrebbe causare fastidi gastrici o sensazioni di svuotamento gastrico.

Quanto alla composizione delle bevande, le maltodestrine sono una fonte comune di carboidrati utilizzati per fornire energia durante l’esercizio fisico. Tuttavia, è importante che vi sia un bilanciamento tra glucosio e fruttosio in un rapporto di 2:1 o di 1:0,8, poiché questa combinazione favorisce un migliore assorbimento dei carboidrati e una migliore tollerabilità.

Per le corse con un chilometraggio più lungo, alcuni ciclisti mettono nelle loro borracce anche amminoacidi ramificati, come la leucina, nella speranza che contribuiscano a ridurre la sensazione di fatica, che si comportino come agenti anticatabolici e migliorino la tolleranza al glucosio.

Da non trascurare è la concentrazione delle bevande e anche la loro temperatura. Le bevande non devono essere ipertoniche, troppo concentrate: è cosa empirica, ma se al ristoro di una granfondo la soluzione in borraccia di sali o zuccheri ha consistenza densa ed è molto dolce, bisogna assumere anche acqua, altrimenti rischiamo un assorbimento ridotto e disturbi gastrici. Il bilanciamento tra sali e acqua è fondamentale: molti amatori che avvertono dei crampi si mettono a bere quantità eccessive di sali peggiorando il grado di disidratazione e i disturbi allo stomaco, perché richiamano ancora più acqua con un introito eccessivo di sali minerali nell’intestino.

Sconsiglio bevande eccessivamente ghiacciate o anche tenute al sole perché le temperature elevate non aiutano a ridurre il tasso di accumulo di calore e di sudorazione e a ridurre il battito cardiaco e lo sforzo percepito.

Per non rimanere scoperti per tanti chilometri le classiche borracce da 500 millilitri possono essere sostituite con quelle da 750 che permettono di raggiungere anche apporti di 80-90 grammi di maltodestrine (con i rapporti citati sopra) nella borraccia.

Alimenti funzionali per la granfondo




	PROTOCOLLO GARA CON TRASFERTA IN HOTEL

	ESEMPIO QUALITATIVO ALIMENTI FUNZIONALI da personalizzare






	SPUNTINO
(giorno precedente)

	• barretta bilanciata + frutta disidratata/succo mirtilli

• oppure biscotti light/crostatina senza glutine + latte vegetale mono porzione

• oppure banana + mix frutta secca




	CENA (giorno precedente; se si anticipa l’orario della cena si può consumare uno spuntino proteico prima di coricarsi)

	• pasta + patate/riso + pane (condimento pasta leggero)

• verdure più colorate in quantità contenuta

• proteina light (per esempio pollo/tacchino)

• frutta matura/dolce light (senza creme o pane)

• olio EVO

• acqua naturale




	COLAZIONE

	• tè/orzo in tazza

• fette biscottate con formaggio spalmabile e rondelle di banana/pezzo di dolce secco con marmellata/pane tostato con prosciutto cotto

• riso/latte vegetale con muesli/fiocchi d’avena ben cotti, se si consumano abitualmente

(è importante accompagnare le bevande con una parte solida)




	IN GRIGLIA

	partenza regolare: panino con formaggio spalmabile/panino con spalmabile vegetale come burro di cocco, agave/banana rondelle/marmellata/rice cake/barretta;

partenza salita: gelatina di frutta;

borracce: acqua e sali/maltodestrine




	DURANTE LA GARA

	protocollo da personalizzare:

• idratarsi a piccoli sorsi ogni 15’ circa alternando le borracce a disposizione (anche sulle salite più lunghe);

• consumare circa 60 g di carboidrati ogni ora: cibi solidi fino a circa metà gara, alternando i cibi a disposizione (panini/barretta/rice cake) + gelatine di frutta (jelly);

• non mangiare a ridosso delle salite;

• gel isotonici soprattutto prima di affrontare i tratti più duri o se si tenta un’azione;

• evitare di assumere gel con sali minerali, ma prediligere acqua;

• gel con caffeina generalmente non prima di un’ora dal termine della corsa;

• risciacquo della bocca (mouth rinse) nell’ultima parte




	RECUPERO

	vedi indicazioni per recupero pag. 158






All’interno di ogni singola granfondo sono in genere previsti percorsi più corti, le cosiddette gare di medio fondo per le quali è normale ridurre la parte solida e programmare un’alimentazione più liquida durante la corsa. Il numero delle ore trascorse in sella può essere infatti molto diverso e conseguentemente far cambiare il tipo di alimentazione che si potrebbe avvicinare a quello di una gara più breve.

La gara con chilometraggio breve, circuito, crono, pista

L’intensità di questo tipo di corse è generalmente maggiore con un conseguente aumento del consumo di carboidrati per ora. Il tipo di alimentazione è assimilabile a quello delle prove a cronometro o delle cronoscalate.

Con gare più veloci e dal chilometraggio più breve si cimentano anche gli juniores (under 19) per i quali la logistica nutrizionale deve tenere conto non solo dell’orario di partenza (gli juniores corrono in genere la domenica partendo la mattina ma anche nel pomeriggio), ma di altri fattori sui quali è utile soffermarsi.

IL GIORNO PRIMA

Per i più giovani, fino alla fine del periodo scolastico, se è prevista la trasferta per la corsa occorre prestare attenzione al travel meal. Usciti da scuola, in genere i ragazzi trovano già il furgone della squadra ad aspettarli, non c’è quindi il tempo di passare da casa per pranzare. Serve allora una vaschetta preparata con carboidrati, proteine e verdure, della frutta, senza dimenticare la bottiglietta di acqua naturale mineralizzata sempre alla mano! Il giorno precedente la gara è fondamentale non saltare i pasti, non avere cali energetici e fare ancor più attenzione all’idratazione.

Esempi di travel meal




	BOX DA CASA

	IN AEROPORTO (optare per esercizi commerciali healthy/bio)

	SPUNTINI E
ALIMENTI
FUNZIONALI
NELLO ZAINO






	Insalatona composta da:

• verdure e cereali (vari tipi di riso/farro/orzo/quinoa/grano saraceno)/ insalata di patate/insalata con legumi/insalata di pasta (varie tipologie)

• frutta fresca in pezzi (mela/papaya/mango/arancia)

• semi oleosi/avocado

• petto di pollo a fette/bresaola/salmone affumicato/tonno/feta o simili/ formaggio vegetale

oppure:

• piadina/crêpe home made + verdura + proteina (vedi sopra) + box frutta fresca/frutta disidratata

	• insalatona completa

senza salse (eccetto avocado/hummus).

oppure:

• panino/piadina healthy (evitando prosciutto cotto e fontina) + smoothie di frutta/macedonia mono porzione

oppure al self service:

• suddividere il piatto in cereale, proteina, verdura e frutta. Evitare cibi con salse e oli aggiunti non a crudo

	• barretta semi

• frutta disidratata e secca

• frutta più acerba o purea di frutta

• gallette (anche con bresaola)

• smoothie in vetro/acqua di cocco

• biscotti home made

(avena, purea frutta, frutta secca o disidratata)

• omogeneizzato






La cena pre gara, allo stesso modo delle altre categorie, dovrà essere limitata in fibre, priva di salse ad alto contenuto di grassi e speziate, prevedere anche più fonti di carboidrati senza abusare del consumo di un solo cibo (pasta e patate o riso e pane), comprendere una porzione di proteine di facile digeribilità, escludendo preferibilmente quelle trasformate o in scatola (affettati, tonno o simili), evitare mix o eccessi proteici, per poi terminare il pasto con frutta più matura o un dolce semplice. L’utilizzo di una equilibrata quantità di olio EVO rimane importante.

LA COLAZIONE E IL PRANZO (NEL CASO DI GARA CON PARTENZA AL POMERIGGIO)

Lo svantaggio degli juniores è quello di allenarsi, generalmente, nel pomeriggio. Rispetto ai professionisti è ancora più difficile ripetere le stesse situazioni della gara e di conseguenza più facile compiere errori nella scelta degli alimenti. Quando è possibile, lontano dalle corse o nella fase specifica della preparazione, è importantissimo simulare la colazione del giorno della gara. Per gli juniores non è generalmente contemplata la colazione rinforzata (con riso o pasta) e, a meno che riso e pasta non diventino la prima colazione e che la gara non sia nel pomeriggio o in tarda mattinata, si fa una colazione prettamente glucidica con proteine digeribili prima della corsa.

Se passa tanto tempo tra la colazione e la partenza, prima dello start bisogna pensare di mangiare uno spuntino solido oppure addirittura pranzare.


Gestire le quantità: misure casalinghe

Nelle gare juniores i pasti vengono spesso offerti dall’organizzazione senza grande possibilità di scelta da parte del giovane ciclista.

Da ciò si evince l’importanza di aver gestito bene l’alimentazione a casa e di aver ricevuto un’educazione alimentare che permetta allo juniores di poter mettere in atto alcune regole e gestire i comportamenti alimentari fuori casa.

Qualora invece il ciclista abbia la possibilità di scegliere da un ricco buffet i cibi funzionali, se ha perseguito un percorso di educazione alimentare ha la possibilità di fare le giuste associazioni e gestire anche le quantità. Se è vero che le calorie non sono tutto (abbiamo capito che una mela dà circa le stesse calorie di 100 grammi di petto di pollo, ma sono due cibi con proprietà totalmente differenti), è però del tutto sbagliato affermare che le calorie non servono affatto perché se ne mangiamo 8000, consumandone 4000, andremo incontro a cambiamenti della composizione corporea e introiti calorici non razionali. Insomma, bisogna stare attenti e avere la consapevolezza di quello che si mette nel piatto senza che diventi uno stress, soprattutto per i più giovani. A differenza dei professionisti, che girano con le bilancine, gli juniores possono imparare a prendere consapevolezza della nutrizione sportiva in un altro modo. Con le misure casalinghe, per esempio. Il piatto, il pugno, il bicchiere, il cucchiaio aiutano a gestire le quantità fuori casa (e sono utili anche all’amatore che mangia in mensa).

Eccone alcuni esempi:


	1 bicchiere corrisponde a 200 ml di liquidi;

	1 tazza corrisponde a 30 g di cornflakes/muesli /fiocchi di avena;

	1 cucchiaio corrisponde a 10 g di olio;

	1 porzione scarsa di pasta/riso parboiled/farro/orzo in un piatto fondo (Ø 25 cm) corrisponde a 60 g (a crudo);

	1 porzione media di pasta/riso parboiled/farro/orzo in un piatto fondo (Ø 25 cm) corrisponde a 80 g (a crudo);

	1 porzione abbondante di pasta/riso parboiled/farro/orzo in un piatto fondo (Ø 25 cm) corrisponde a 100 g (a crudo);

	1 porzione scarsa di ceci/fagioli/lenticchie in un piatto piano (Ø 27 cm) corrisponde a 60 g (a crudo);

	1 porzione media di ceci/fagioli/lenticchie in un piatto piano (Ø 27 cm) corrisponde a 80 g (a crudo);

	1 porzione abbondante di ceci/fagioli/lenticchie in un piatto piano (Ø 27cm) corrisponde a 100 g (a crudo).





DURANTE LA GARA

Se pochi anni fa nella categoria juniores si tendeva a gareggiare senza bevande formulate o sport food come barrette tecniche optando invece per bevande naturali e cibi come frutta disidratata, sesamini o simili, come è fisiologico ed etico che sia nelle categorie più giovani, oggi questi atleti sono appannaggio del passaggio nel mondo professionistico o nell’orbita dei team di sviluppo delle squadre professionistiche. Con un razionale consumo alcuni sport food come barrette tecniche, maltodestrine, gel sono dunque entrati nella loro strategia di corsa.

Tuttavia, cerco sempre di far capire ai ragazzi di bilanciarne l’utilizzo, quando è possibile, con panini, rice cake, crostatine, sesamini, frutta disidratata, banana e altri cibi non tecnici e gli sport food di natura pratica.

Le prove degli juniores ormai non solo su strada, gravel, cronometro richiedono il rispetto delle linee guida nutrizionali passate in rassegna precedentemente, ma ovviamente riadattate con intelligenza e senza inutili forzature ed esagerazioni.

Alimenti funzionali per la gara con chilometraggio breve




	Il protocollo gara

	ESEMPIO QUALITATIVO ALIMENTI FUNZIONALI




	CENA
(sera precedente)

	• riso + crosta del pane/spaghetti + purè

• orata/spigola/carne bianca/burger veg

• verdure (no spinaci e insalata verde)

• macedonia/dolce light (al cucchiaio)

• olio di riso/MTC




	COLAZIONE

	• latte vegetale/ tè con yogurt magro

• pane tostato + mix cereali

• omelette di albumi/fesa di pollo/ricotta




	PRANZO (se gara al pomeriggio)

	• riso

• omelette di albumi/fesa di pollo

• frutta disidratata

• olio riso/MCT




	DURANTE LA GARA

	ridurre il consumo di cibi solidi e prediligere: barrette/rice cake/jelly/gel maltodestrine




	RECUPERO

	vedi indicazioni per recupero pag. 158






Gare fuoristrada

Consapevole che ci sia un vasto mondo da esplorare nel fuoristrada, che va dal ciclocross al cross country in mountain bike, e che per parlare dell’alimentazione in relazione a tutte le discipline del ciclismo non basterebbero nemmeno due libri, mi sembra però opportuno dare alcune indicazioni in merito a gare che vengono svolte da specialisti ma anche da amatori o professionisti durante il periodo di pausa come preparazione alla stagione ufficiale.

Esistono diverse variabili da considerare per garantire una nutrizione adeguata, come per esempio le temperature e il fatto che queste gare si svolgono in un periodo in cui il corpo non è ancora completamente allenato. A volte, durante l’inverno o al momento di riprendere gli allenamenti, i cali energetici possono essere più frequenti poiché il nostro organismo non è più abituato a certi livelli di intensità e richiede uno sforzo maggiore per raggiungerli.

Una delle difficoltà di queste gare è fare rifornimento di alimenti solidi. A causa delle situazioni logistiche che spesso si presentano (come per esempio percorsi con ciottoli, radici o discese impegnative), è più complicato gestirne infatti l’assunzione. In questo caso, le razioni liquide e gli integratori alimentari strutturati possono rivelarsi più congeniali. È fondamentale per tutte le discipline, ma ancora di più in questo tipo di competizioni, prestare molta attenzione a mantenere un equilibrio gastrico adeguato.

Le condizioni meteorologiche, le difficoltà del percorso e i dislivelli sono fattori che possono influenzare una prestazione, pertanto è importante avere un approccio alimentare flessibile e pianificare più opzioni. In queste discipline, il coaching e il sapersi gestire diventano ancora più cruciali, poiché gli imprevisti sono abbastanza comuni.

Negli ultimi anni ho notato che vi è la tendenza ad assumere gel durante tali gare, per esempio in quelle di ciclocross dopo venti minuti circa dall’inizio. Ciò dimostra che la cultura alimentare si sta diffondendo anche nelle gare più brevi. In passato, magari, si tendeva a fare meno attenzione ai particolari, ma grazie alla tecnologia (biciclette più leggere, abiti tecnici migliori, scarpe di alta qualità…) ora si devono sostenere intensità diverse. A fronte di velocità più alte, ma anche di un calendario multidisciplinare il lavoro metabolico aumenta ed è evidente che le linee guida seguite in passato debbano essere riviste.

Il recupero

Per ogni tipo di gara ci deve essere il recupero che parte dopo aver tagliato il traguardo con il recovery meal, che è il pasto tipico del dopo gara.

Il momento del fine gara coincide con quella che viene definita finestra anabolica, una specie di momento “magico” individuato nell’ora successiva all’attività nel quale il nostro glicogeno muscolare ed epatico può essere recuperato molto più velocemente per una serie di meccanismi ormonali e metabolici stimolati dall’attività fisica. Sfruttare questa possibilità è ancora più importante se il giorno dopo abbiamo un’altra gara o un allenamento duro.

Per sfruttare questa finestra dobbiamo mangiare entro un’ora zuccheri liquidi poi carboidrati solidi. Sebbene sia sconsigliata l’assunzione di troppi grassi e proteine, perché rallentano l’assorbimento degli zuccheri, insieme ai carboidrati possiamo però assumere 20-25 grammi di proteine in polvere (quantità da personalizzare) che forniscono gli amminoacidi necessari per la riparazione e la sintesi proteica muscolare (vanno cioè a riparare le strutture muscolari “danneggiate” nell’attività fisica).

Non solo le tempistiche ma anche l’ordine di assunzione dei cibi è fondamentale per il recupero.

Alimenti funzionali per il post gara (recovery meal)




	Bevande

	Carboidrati

	Proteine






	A scelta tra:

• acque mineralizzate e aromatizzate (per esempio alla menta)

• smoothie di acqua di cocco e frutta

• sciroppi di frutta/acqua e sciroppo di agave/datteri (da bilanciare per non eccedere con fruttosio)

• tè al limone

• aranciata/cola/maltodestrine/sport drink/birra analcolica

	A scelta tra:

• riso/patate americane/gnocchi/pasta party

• torta di riso/di carote/di zucca/al cacao/meringhe

• budino di riso

• pane/piadina/crêpe

	A scelta tra:

• latticini (latte e cacao/ kefir/yogurt greco/fiocchi di latte/ricotta)

• omelette albumi/pollo/pesce magro/yogurt vegetale/altra proteina vegetale a basso contenuto di fibra e grassi (leggere etichetta)

• proteine in polvere






Uno degli errori più grandi che vedo spesso compiere, anche ai professionisti, è quello di consumare nell’ora successiva alla gara un eccesso di proteine, grassi e spesso fibre. Questo errore protratto nel tempo, soprattutto in una corsa a tappe alla quale partecipano non solo i professionisti ma anche juniores e amatori, può far accumulare fatica giorno dopo giorno.

Se l’obiettivo invece è il dimagrimento, sfruttare il lavoro metabolico post esercizio assumendo meno carboidrati potrebbe essere una strategia nutrizionale, ma da valutare attentamente.

C’è anche chi ha la necessità di particolari integrazioni alla fine di una gara. Può quindi essere presa in considerazione l’aggiunta di glutammina per supportare il sistema immunitario, magari indebolito dopo uno sforzo intenso. La glutammina è un amminoacido che svolge un ruolo chiave nella funzione immunitaria e può contribuire a ridurre il rischio di infezioni. Le esigenze di recupero possono però variare da individuo a individuo e il tipo e la quantità dell’integrazione devono essere personalizzati e verificati con il medico. Nessun tipo di integrazione va preso in maniera casuale.

Non dimentichiamoci, specie dopo gare lunghe come una granfondo, di premiarci e divertirci. Nel classico pasta party, se ne abbiamo voglia non rinunciamo al piatto di pasta con il prosciutto e la mozzarella, per fare un esempio, anche se non è proprio l’ideale per il recupero. I risultati si ottengono quando seguiamo un programma nutrizionale in modo cronico, non è la singola mangiata a rovinare il lavoro di una stagione intera. Tanto più che lo sport non deve diventare una malattia.
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Quel gel nel taschino




«Ti assicuro, funziona! Dopo che l’ho preso ho fatto il KOM su quella salita, me lo ha consigliato Pietro che glielo ha consigliato un tipo che, forse, lo aveva visto utilizzare in TV da un professionista in un Giro d’Italia.»

(Il KOM, per quelli che non usano ancora una nota applicazione di tracciamento GPS dell’attività fisica, è l’acronimo di King Of Mountain, il re della montagna.)

Nel popolo che pedala funziona così il passaparola che va poi ad alimentare l’utilizzo di un integratore di cui, magari, non conosciamo molto. Tra effetto placebo ed effetto reale, non sappiamo neppure se è davvero utile o, peggio, se può risultare dannoso. Ma facendo l’anamnesi a un ciclista non è raro scoprire che fa uso di integratori tra i quali ci sono anche i cosiddetti sport food.

Il mondo di Internet è un libero flusso di informazioni alla portata di tutti e il “dottor Motore di Ricerca” dispensa polveri, pillole, bevande che promettono soluzioni rapide per raggiungere prestazioni vicine a quelle dei professionisti, realizzare obiettivi senza faticare troppo, recuperare velocemente con la bacchetta magica.

Pazienti o clienti? È uno di quei casi in cui dovremmo chiederci come ci sentiamo dinanzi a questo dottore virtuale che ci mostra tutto come estremamente facile quando sappiamo che, nello sport, senza allenamento e senza una nutrizione funzionale non si va molto lontano. Ci vuole costanza, ci vuole disciplina, non esistono scorciatoie e chi le prende rischia grosso!

La performance sportiva è sempre la somma di tanti fattori: il nostro organismo comunica e reagisce a stimoli esterni che possono dare effetti in acuto o, se ripetuti nel tempo, manifestarsi più lentamente. Vale lo stesso ragionamento anche per l’integrazione. Integrare vuol dire andare a coprire un fabbisogno che con l’alimentazione, per motivi fisiologici o pratici (oppure per entrambi i motivi) di logistica impliciti nello sport non è possibile raggiungere.

Per fortuna sul mercato ci sono anche brand altamente professionali e seri che lavorano in modo scientifico e propongono soluzioni reali, ma occorre sapersi orientare e non fare scelte influenzati dal passaparola o dalla pubblicità.

Certamente vi sarà capitato al supermercato di fare la coda alla cassa soddisfatti e felici per gli alimenti healthy appena messi nel carrello per “mangiare come un ciclista” e di scorgere con la coda dell’occhio una sfilza di integratori sullo scaffale sovrastata dall’immagine pubblicitaria di quel corridore famoso che si idrata, prende il gel o mangia la barretta. Scatta allora il desiderio di buttare dentro anche qualche scatola, barattolo o flacone che ci ha accattivato più di altri. Molte volte lo facciamo senza però sapere se e di cosa abbiamo veramente bisogno. Non è raro infatti sentire frasi del tipo: «Mi sono messo a dieta, sto assumendo tantissimi integratori e nonostante questo non riesco a perdere peso e mi sento gonfio».

Da dietista, che ha come strumento principale e quasi esclusivo del suo lavoro il cibo, e crede nella forza di sfruttare al massimo le caratteristiche di un alimento per trarne beneficio in acuto per il singolo allenamento o in cronico per l’obiettivo gara, questo accostamento mi appare spesso dissonante.

Non è sbagliato fare integrazione quando c’è una reale carenza o per motivi pratici non possiamo avere a disposizione i nutrienti che ci servono o se il medico decide di usarla preventivamente. Se affrontiamo allenamenti e gare lunghe e impegnative, il rifornimento dato da bevande sportive, barrette e gel risulta decisamente più facile, immediato e bilanciato se si scelgono quelli formulati secondo scientificità e qualora se ne faccia un consumo corretto. Ma ricorrere all’integrazione anche quando è possibile supplire con il cibo oppure senza sapere esattamente come stiamo e di che cosa abbiamo bisogno, affidandosi al classico fai da te, può rivelarsi dannoso.

Il naturale potere del cibo

Abbiamo appreso come possa essere utile poter sfruttare le proprietà di ogni specifico alimento per cercare di coadiuvare un determinato meccanismo metabolico e ciclicizzare le scelte nutrizionali.

Da dietista credo realmente che gli alimenti possano essere “funzionali” a un cambiamento in positivo della performance e in questi anni di esperienza, a contatto quotidiano con i ciclisti, l’ho potuto verificare nella realtà dei fatti.

Prima di procedere a integrare dobbiamo dunque farci delle domande: abbiamo veramente sfruttato al massimo tutto ciò che la natura ci ha donato? Abbiamo rimosso i macroerrori nella nostra routine alimentare, curato il particolare delle nostre abitudini quotidiane? Siamo riusciti a trovare un equilibrio nutrizionale, costruendo una solida base della nostra consapevolezza alimentare?

A volte, per pigrizia o per impazienza, preferiamo bypassare questo passaggio e affidarci all’integratore che ci sembra la “scorciatoia” migliore. Oppure ci facciamo affascinare da quegli alimenti che oggi vengono definiti superfood trascurando la varietà offerta da tutti i cibi. Con ciò non sto dicendo che questa categoria di alimenti non possieda le proprietà salutari che diversi studi scientifici attribuiscono loro, ma che alcuni risultati vanno correttamente contestualizzati. Come scrive EUFIC a proposito degli studi che ne hanno indagato gli effetti benefici: «A prima vista, essi sembrano dare peso all’esistenza di certi superfood – certamente, i nutrienti in questi alimenti hanno dimostrato di avere diverse proprietà che promuovono la salute. Ma uno sguardo più da vicino rivela la difficoltà nell’applicare i risultati di questi studi alle diete reali. Questo avviene perché le condizioni in cui gli alimenti vengono studiati in laboratorio sono spesso molto diverse dal modo in cui questi alimenti sono normalmente consumati dalle persone nella loro vita di tutti i giorni». E ancora: «Etichettare alcuni alimenti come “super” nei media può anche dare l’impressione che altri alimenti nella nostra dieta non siano così sani quando, in realtà, questi alimenti forniscono spesso nutrienti altrettanto di valore come quelli presenti nei superfood. Le carote, le mele e le cipolle, per esempio, sono pieni di nutrienti sani come il beta-carotene, la fibra e il flavonoide quercetina. Le varietà di cereali integrali degli alimenti amidacei a base di cereali come il pane, il riso e la pasta sono anche ricche di fibra alimentare. […] Questi alimenti spesso hanno il beneficio aggiunto di essere economici e facilmente disponibili».

La maggior parte delle persone in Europa (e tra questi anche molti ciclisti giovani che vedo ogni giorno nel mio lavoro) non mangia abbastanza frutta e verdura non raggiugendo così le raccomandazioni alimentari che invece andrebbero seguite. Aumentare l’apporto giornaliero con i famosi cinque colori del benessere ci dà però la possibilità di fare molta strada verso un miglioramento generale del nostro benessere e della performance e di coadiuvare, perché no, il raggiungimento di super obiettivi.

È vero: l’industrializzazione, l’inquinamento e i cambiamenti climatici concorrono a far perdere qualità a quegli alimenti che i nostri nonni portavano quotidianamente sulla loro tavola, penso ai cibi dell’orto, alle uova del contadino, all’olio preso al frantoio. Ma anche se non possiamo più contare sulla stessa qualità di un tempo, non dovremmo affatto sminuire l’offerta di madre natura per affidarci invece all’autosomministrazione di integratori. L’integrazione, utilizzata in maniera scorretta, può infatti diventare costosa, inutile, dannosa per la salute e controproducente per la performance stessa. Questo non esclude il fatto che integrare è razionale là dove un fabbisogno metabolico rimane non soddisfatto con la nutrizione.

L’integrazione nel ciclismo, così come la nutrizione, segue i fabbisogni richiesti nei vari momenti della stagione e dunque per praticità si potrebbe dividere in integrazione del periodo di preparazione invernale, dell’allenamento specifico e della fase agonistica (granfondo o altri tipi di competizioni). È la cosiddetta periodizzazione (o ciclizzazione) seguendo la quale in inverno è consigliabile ricorrere per lo più a integratori che lavorano sulla sfera della forza, dell’immunità e della composizione corporea (vitamina D, C, creatina eccetera), nella fase dell’allenamento specifico a integratori che possono supportare la resistenza, l’intensità del lavoro (integratori energetici, caffeina, vitamine e minerali), allo stesso modo si può fare nella fase di gara, curando anche l’aspetto del recupero per esempio assumendo proteine.

Ai più giovani (o ai genitori dei più giovani) che chiedono l’integrazione prima ancora di un’educazione alimentare, in genere raccomando, in base all’impegno fisico, di utilizzare alimenti naturali ricorrendo a bevande, centrifughe, smoothie, acque aromatizzate, a sciroppi d’agave o di frutta stando attenti a non esagerare con le quantità di fruttosio; anche le barrette tecniche si possono sostituire con sesamini, jelly e frutta disidratata.

Gli errori da evitare

Quando quell’armadietto accanto ai dorsali della granfondo non basta più, quando tra le coppe, le medaglie e la collezione delle borracce dei World Tour dobbiamo fare spazio ai barattoloni di integratori, quando andiamo a dormire e sul comodino accanto alla foto del traguardo della nostra prima granfondo abbiamo un altro booster di integratori, dobbiamo veramente riflettere sul percorso che abbiamo intrapreso per amore della bici, ma soprattutto di noi stessi. Lo sport è un atto d’amore che ci facciamo, così come il mangiare sano (o funzionale) da ciclista.

I fabbisogni o le carenze non si ipotizzano, non si inventano, non sono casuali. Sono medicina, sono scienza. Non possiamo basarci solo sulle nostre sensazioni empiriche: è come allenarsi senza orologio, o senza cardiofrequenzimetro o senza il potenziometro. C’è bisogno del medico e della sua valutazione.

A stabilire se abbiamo delle carenze sono gli esami ematochimici e il nostro stato di salute. Una volta che dal consulto medico emergono eventuali deficit, abbiamo gli strumenti per fare un’integrazione adeguata e utile e per valutare l’integratore giusto in base all’esigenza del momento e scegliere quelli ad hoc se sussiste contemporaneamente una situazione in cui ci sono intolleranze a nutrienti come lattosio e glutine.

È sempre grazie alla collaborazione di medico e dietista che si arriva a stabilire anche la corretta tipologia, posologia e timing degli integratori che può dipendere dalle caratteristiche anagrafiche, antropometriche e tecniche relative alla specialità praticata.

L’impiego degli integratori deve essere poi accompagnato da un’analisi attenta delle sensazioni che procurano durante gli allenamenti e le gare. Oltre alla scientificità degli esami, che dà un’indicazione sulla scelta dell’integrazione, c’è poi da valutare anche la risposta individuale dell’atleta che, a differenza di una persona che non fa sport, è abituato ad ascoltarsi dando feedback utili per personalizzare ancora di più l’integrazione.

Se non seguiamo queste indicazioni, rischiamo di fare errori che possono nuocere alla nostra salute, anche quando l’integratore che prendiamo ci sembra del tutto innocuo.

Ci sono vitamine idrosolubili che, prese in eccesso, possono dare fastidio in acuto per poi essere smaltite, e vitamine liposolibili che invece si accumulano. Non tutto quello che il corpo riesce a espellere può essere dunque assunto in surplus perché l’eccesso crea comunque traffico metabolico che rompe l’equilibrio di cui abbiamo costantemente necessità.

Lo stesso vale per le proteine. L’utilizzo di quelle in polvere, a fronte di una alimentazione che prevede già una quantità corretta di questi macronutrienti, non migliora la prestazione ma può andare a influire sull’obiettivo del calo ponderale. Ho seguito corridori che non riuscivano a scendere di peso perché facevano un’integrazione di proteine del latte. Questo tipo di proteine, deputate principalmente alla crescita e allo sviluppo (non a caso la mamma allatta il suo bambino), prese in surplus e sommate a un sufficiente apporto proteico dato dalla dieta, possono infatti innescare il processo della gluconeogenesi, attraverso il quale le proteine in eccesso vengono trasformate in componenti glucidici.

Spesso sento dire: «Ho preso l’integratore di ferro prima di colazione e poi ho bevuto il caffè», oppure «Dopo l’allenamento ho preso…». E inizia l’elenco di una quantità di integratori infinita. Il timing, cioè quando e in associazione a come si consuma l’integratore, può cambiarne l’assorbimento e dunque l’effetto. Pertanto il protocollo di integrazione deve essere ben delineato, anche sulla base degli allenamenti e delle gare.

La sicurezza degli integratori

Specie se siamo agonisti sottoposti a controlli antidoping, dobbiamo accertarci che i prodotti utilizzati siano sicuri e abbiano una certificazione. Leggere attentamente le etichette degli integratori per verificare la presenza di sostanze vietate o ingredienti dubbi è sicuramente il primo passaggio, ma per salvaguardare la nostra salute e per non violare le normative antidoping fermarci alle etichette potrebbe non bastare. Bisogna accertarsi che il prodotto abbia superato tutti i passaggi di non contaminazione. Se è vero, infatti, che le proteine in polvere, per fare solo un esempio, non sono di per sé doping, possono diventare tali se prodotte nello stesso stabilimento di un farmaco considerato dopante che può lasciare tracce.

Per non rischiare di assumere integratori contaminati o contenenti sostanze vietate è sempre bene acquistare da marchi affidabili e che abbiano la certificazione doping free oppure, se ci sono dubbi sulla sicurezza o l’adeguatezza del prodotto, chiedere un parere a un medico. Per conoscere le sostanze proibite è utile consultare la lista che la WADA (l’agenzia mondiale antidoping) aggiorna e pubblica annualmente sul suo sito ufficiale.


I SUPPLEMENTI

a cura del dottor Andrea Giorgi

L’utilizzo degli integratori alimentari è diffuso negli sportivi come parte della strategia per perseguire i successi sportivi. La direttiva 2002/46/CE, attuata con il decreto legislativo 21 maggio 2004, n. 169 descrive gli integratori alimentari come: «Prodotti alimentari destinati a integrare la comune dieta e che costituiscono una fonte concentrata di sostanze nutritive, quali le vitamine e i minerali, o di altre sostanze aventi un effetto nutritivo o fisiologico, in particolare, ma non in via esclusiva, amminoacidi, acidi grassi essenziali, fibre ed estratti di origine vegetale, sia monocomposti sia pluricomposti, in forme predosate».

Nonostante l’utilizzo degli integratori alimentari sia solamente necessario in caso di deficit nutrizionali, il loro uso è ampiamente diffuso nei ciclisti, grazie anche alla pubblicità che ne illustra i benefici prestativi indotti dalla loro assunzione. Questi effetti sono però limitati a un ristretto numero di sostanze e in casi specifici. Per esempio, per migliorare la prestazione di endurance l’utilizzo della caffeina è molto diffuso, ma è necessario conoscere l’adeguato dosaggio e il timing di assunzione così come gli effetti avversi.

In televisione, nel web e nelle riviste si trova un’abbondanza di pubblicità riguardo ai benefici degli integratori, anche su prodotti provenienti dall’estero. Tuttavia, la normativa sulla produzione e la verifica della purezza della sostanza non è restrittiva e univoca ed è concreta la possibilità che alcuni integratori siano contaminati da sostanze dopanti. Alcune ditte produttrici di integratori, anche estere, verificano l’idoneità dei loro prodotti aderendo alla certificazione Informed Sport. I prodotti certificati da Informed Sport sono liberi da sostanze dopanti ed è possibile verificare l’integratore collegandosi al sito https://sport.wetestyoutrust.com/.

Supplementi nutrizionali

Sono considerati prodotti specializzati a fornire una conveniente forma di nutrienti quando diventa impraticabile consumare i pasti quotidianamente.

Carboidrati: il carboidrato ideale da assumere durante l’esercizio fisico dovrebbe transitare rapidamente dallo stomaco, non avere bisogno della digestione o essere digerito rapidamente, assorbito facilmente e immediatamente utilizzato dai muscoli. Non tutti i carboidrati sono uguali, quelli assorbiti più rapidamente sono glucosio, saccarosio, maltosio, maltodestrine e amidi. Mentre quelli a lento assorbimento sono fruttosio, galattosio, trealosio e amidi non solubili in acqua. La raccomandazione è l’ingestione di 60 g/h di un singolo carboidrato, mentre con una miscela di carboidrati si può aumentare a 90-120 g/h. La miscela di carboidrati più utilizzata è composta da maltodestrine e fruttosio (rapporto 1:0,8 o 2:1) e permette un rapido assorbimento di zucchero e un lento rilascio di energia favorendo la prestazione di lunga durata rispetto all’utilizzo del singolo carboidrato (per esempio singola maltodestrina). Inoltre, la composizione della bevanda o del gel con carboidrati ed eventualmente elettroliti deve essere isotonica in modo da ottimizzare l’assorbimento ed evitare disturbi gastrointestinali.

Questi carboidrati possono essere assunti in diverse forme come in liquidi, gel o solidi:


	sport drink: sono creati per fornire un supporto bilanciato di carboidrati e fluidi simultaneamente. Sono prodotti già fluidi oppure polveri da sciogliere in acqua e la loro composizione permette un rapido supporto di fluidi e carboidrati con buona tolleranza gastrica e palatabilità. Normalmente forniscono 23-69mg/100ml di sodio e 4-8g/100ml di carboidrati;

	sport gel: sono fonte di grandi quantità di carboidrati (65-75g/100ml) in consistenza gelatinosa, facilmente utilizzabili e trasportabili.



Elettroliti: prodotti ideati per ripristinare le perdite di fluidi e di elettroliti (soprattutto sodio e potassio) persi tramite il sudore. Contengono una quantità superiore di quattro volte di sodio rispetto agli sport drink e una quantità di zucchero trascurabile. Possono essere assunti nel periodo precedente alla gara per incrementare lo stato di idratazione e il volume plasmatico in ambienti caldo-umidi e prevenire una disidratazione (metodica di iper idratazione pre esercizio). Un utilizzo alternativo è consigliato in situazioni di ridotto apporto di zuccheri come nelle fasi di dimagrimento.

Proteine: i supplementi di proteine sono disponibili in polveri da sciogliere oppure alimenti fortificati come barrette, gel, budini, yogurt, latte.

I supplementi proteici sono presenti in diverse forme, quelle derivate da prodotti caseari sono le whey. Hanno un alto valore biologico e sono ricche di amminoacidi a catena ramificata. Le whey sono classificate in:


	concentrate: sono le più economiche e le polveri proteiche hanno un 70-80% di proteine pure con una minima parte di carboidrati e grassi;

	isolate: le polveri hanno una maggiore concentrazione proteica, circa il 90%, a causa del processo di filtrazione. Minimo apporto di carboidrati e grassi;

	idrolizzate: sono quelle più costose e subiscono ulteriori processi di filtrazione rispetto alle concentrate e isolate scindendo le proteine in catene corte di peptidi più digeribili.



Le caseine sono proteine di fonte casearia ad alto valore biologico e le polveri contengono proteine fino all’80%. La loro caratteristica è la lenta digestione nello stomaco e rilascio di amminoacidi. Spesso raccomandate nell’utilizzo notturno per il lento rilascio, ma al momento non sono presenti evidenze scientifiche univoche che le caseine favoriscano la sintesi proteica notturna rispetto alle altre forme di polveri proteiche.

Le polveri proteiche derivanti dall’uovo hanno un alto valore biologico in assenza di carboidrati.

Vengono prodotte polveri proteiche derivanti dalla soia ad alto valore biologico e rapidamente digerite. Sono più economiche e spesso addizionate nelle sport bar. Disponibili in forma concentrata o isolata, essendo povere in leucina vengono fortificate con questo amminoacido.

Polveri proteiche a basso valore biologico come quelle derivanti da piselli e ceci devono essere fortificate con altri amminoacidi.

Supplementi medici

Sono considerati prodotti finalizzati a prevenire e trattare problemi clinici inclusi i deficit nutritivi diagnosticati.

Ferro: è un importante minerale coinvolto nel metabolismo energetico, nel trasporto di ossigeno, nelle funzioni cognitive e immunità. Il ferro non è prodotto dal corpo e deve essere introdotto con gli alimenti o con i supplementi. Il rischio di carenza di ferro è aumentato nelle donne durante il ciclo mestruale, in periodi di allenamenti in altura, in periodi prolungati di elevato carico di allenamento, in atleti vegetariani e vegani, in periodi di ridotto apporto energetico e in atleti che regolarmente donano il sangue. La sua carenza è caratterizzata da sintomi come stanchezza, affaticamento, letargia e ridotta prestazione sportiva. La supplementazione deve seguire alcune regole di assunzione per essere ottimizzata. Il ferro è preferibile assumerlo al mattino o a ridosso dell’allenamento (prima o dopo). La vitamina C (50-100 mg) se assunta con il ferro migliora l’assorbimento, a differenza dei fitati, tanniti, zinco e calcio che ne inibiscono l’assorbimento e dovrebbero essere assunti a distanza di un'ora.

Vitamina D: chiamata vitamina della luce del sole è prodotta naturalmente dal corpo in seguito all’esposizione solare. È una vitamina liposolubile ed è assorbita con i grassi nel corpo. L’isoforma D3 (colecalciferolo) è presente inerte nella pelle e deve essere attivata prima nel fegato e poi nel rene nel calcitriolo 1,25(OH)D. La vitamina D gioca un ruolo importante per la salute delle ossa regolando l’omeostasi del calcio e del fosforo, l’espressione dei geni, la crescita cellulare e le funzioni muscolari. Emergenti evidenze scientifiche mostrano che in atleti con livelli subottimali di vitamina D la sua supplementazione migliora la prestazione, specialmente in relazione a forza, potenza, tempo di reazione ed equilibrio.

Vitamina C (acido ascorbico): è una vitamina idrosolubile non immagazzinata nel corpo e deve essere consumata quotidianamente. La sua carenza è rara data la sua ampia disponibilità in frutta fresca e verdura fresca. La vitamina C è molto labile e il suo contenuto negli alimenti varia secondo stagione, trasporto, conservazione, cottura. Agisce come antiossidante proteggendo le cellule dai potenziali danni dei radicali liberi prodotti dall’intenso esercizio fisico. La supplementazione negli atleti è utile per ridurre in modo lieve la durata e la gravità delle malattie da raffreddamento delle alte vie aeree (raffreddore comune).

Probiotici (Bifidobacterium lactis, Lactobacillus fermentum, Lactobacillus casei-Shirota): sono microrganismi viventi presenti in alimenti (yogurt) o in supplementi che modulano il microbioma intestinale. La somministrazione profilattica di probiotici durante periodi di intenso allenamento fisico e periodi di stress (per esempio frequenti viaggi) riduce l’insorgenza di disturbi nell’apparato respiratorio e di infezioni del tratto intestinale.

Multivitaminico: vitamine e minerali sono impegnati nel metabolismo energetico, nella crescita cellulare, nella protezione dal danno da radicali liberi e nella funzione muscolare e del sistema nervoso. La carenza di vitamine e minerali provoca problemi di salute e riduzione della prestazione sportiva. Gli atleti più a rischio di ipovitaminosi sono quelli con ridotto introito calorico e scarsa varietà di cibo assunto. Al momento non ci sono evidenze scientifiche che la supplementazione migliori le prestazioni sportive in assenza di deficit vitaminico e minerale.

Zinco: lo zinco è un microelemento presente soprattutto nei muscoli scheletrici e nelle ossa. Gioca un ruolo importante nel metabolismo di carboidrati e grassi, funzione immunitaria, crescita e sviluppo e guarigione delle ferite. La supplementazione di zinco può ridurre la durata dei sintomi del comune raffreddore (causato da Rhinovirus).

Olio di pesce (omega-3): gli acidi grassi polinsaturi più rappresentati nell’olio di pesce sono gli omega-3 costituiti da acido eicosapentaenoico (EPA) e docosaesaenoico (DHA). La loro assunzione sotto forma di alimenti o supplementi (capsule gelatinose oppure olio) induce miglioramenti nelle prestazioni fisiche e cognitive. Questi benefici sono dovuti alla capacità degli acidi grassi di essere incorporati nelle membrane cellulari favorendo la circolazione sanguigna, incremento della sintesi proteica e riduzione dei processi infiammatori.

Supplementi per migliorare la prestazione

I supplementi per migliorare la prestazione devono essere prescritti in modo individuale secondo protocolli specifici.

Creatina: è un composto amminoacidico naturalmente presente nei muscoli e viene introdotto tramite la dieta con carne e pesce. La creatina fornisce energia per supportare gli sforzi muscolari rapidi (per esempio le ultime fasi di una volata). Le scorte di creatina sono molto limitate nel corpo e possono essere integrate per migliorare la prestazione. Rispetto alle altre forme presenti nel mercato, la creatina monoidrata è la formulazione con prove scientifiche di efficacia e assorbimento. La creatina monoidrata è presente in polvere o compresse e il suo assorbimento è migliore insieme a un pasto ricco di carboidrati. L’assunzione di creatina può causare ritenzione idrica con conseguente aumento di peso corporeo (circa 1-2 kg) e questo deve essere preso in considerazione negli sport dove il peso corporeo è un fattore importante per una buona prestazione.

Bicarbonato: è prodotto dal corpo e ha il ruolo di regolatore del bilancio acido base. Il bicarbonato di sodio, conosciuto anche come soda, è una polvere bianca fine che può essere sciolta nei liquidi. La supplementazione di bicarbonato di sodio incrementa l’attività del sistema tampone nel sangue prolungando la durata degli esercizi di breve durata ad alta intensità come gli sprint massimali ripetuti. L’assunzione di bicarbonato di sodio può causare disturbi gastroenterici (dolore addominale, vomito e diarrea) che possono essere evitati o attenuati con la contemporanea assunzione di carboidrati e adeguato apporto di liquidi. L’utilizzo di bicarbonato può causare ritenzione idrica con conseguente aumento di peso corporeo e questo deve essere preso in considerazione negli sport dove il peso corporeo è un fattore importante per una buona prestazione.

Beta alanina: la carnosina è una proteina muscolare formata dagli amminoacidi beta alanina e istidina. Il ruolo della carnosina è quello di tamponare l’ambiente acido risultato durante gli sforzi intensi. La supplementazione di beta alanina aumenta le scorte di carnosina muscolare migliorando la funzione tampone con ritardo della comparsa della fatica e incremento della performance. Gli studi scientifici mostrano che una adeguata integrazione di beta alanina deve essere fatta con dosi multiple giornaliere e necessita di un periodo di almeno quattro settimane per aumentare i livelli di carnosina muscolare. Un effetto avverso comune in seguito all’assunzione di beta alanina è la comparsa di parestesie che possono durare circa un’ora. Questo fenomeno si può limitare riducendo la dose assunta e utilizzando forme a lento rilascio.

Caffeina: la caffeina è uno stimolante naturale che si trova in foglie, semi e frutti. Le maggiori fonti di caffeina alimentare sono caffè, tè, bevande energetiche, Coca-Cola e supplementi (in capsule, gomme da masticare, fluidi o polvere). Una volta ingerita è rapidamente assorbita e trasportata in tutti gli organi e tessuti con effetto stimolante diretto. La quantità di caffeina da assumere per ricevere effetti favorevoli nella prestazione è circa 3 mg/kg di peso corporeo al giorno. L’effetto stimolante induce benefici riducendo la percezione dello sforzo sostenuto e può essere assunta prima o durante la prestazione. Tuttavia, questi effetti sono individuali in quanto la risposta alla supplementazione di caffeina è geneticamente determinata e in soggetti non responder i benefici sono ridotti, assenti o addirittura dare effetti negativi. Inoltre, l’astensione da caffeina nei giorni precedenti la competizione non sembra incrementare i benefici della supplementazione nel giorno della gara. L’assunzione di dosi elevate di caffeina (maggiori di 400 mg al giorno per persone adulte) provoca effetti avversi come difficoltà nell’addormentamento (evitare di assumere caffeina almeno cinque ore prima di andare a dormire), ansia, cefalea, tachicardia, irritabilità, disturbi gastrointestinali. Mentre non sono scientificamente dimostrati fenomeni diretti sull’insorgenza di crampi e disidratazione in seguito ad assunzione di caffeina.

Succo di barbabietola: ricca fonte di nitrati necessari ad aumentare le scorte di ossido nitrico nel corpo. Questa molecola regola la pressione arteriosa e il flusso ematico, la respirazione mitocondriale, la contrazione muscolare e la funzione immunitaria. La supplementazione di nitrati può incrementare la biodisponibilità di ossido nitrico e migliorare la prestazione sportiva come negli sforzi di lunga durata. L’efficacia della supplementazione dell’ossido nitrico sembra essere minore nei soggetti ben allenati (VO2max superiore a 65 ml/kg/min), tuttavia induce benefici nelle prestazioni in altura indipendentemente dal grado di allenamento.



Il coaching nutrizionale come prevenzione

«Qual e l’eredità che vorresti lasciare ai giovani?»

«L’onestà» rispondeva Alfredo Martini.

Anche nel mio lavoro le parole di questa leggenda del ciclismo mi hanno sempre ispirata facendomi interpretare il coaching nutrizionale come uno strumento educativo potente per far comprendere l’importanza di un’alimentazione “funzionale” in relazione all’allenamento, alle competizioni e alla salute, attraverso il quale acquisire conoscenze e strategie per coadiuvare in staff il benessere del ciclista prima come atleta e dunque in un’ottica di performance e al termine della carriera agonistica come persona. Affinché siano vere vittorie professionali, lo devono essere per il ciclista anche giù dalla bici, restando sano, e per l’operatore sanitario lasciando un imprinting nutrizionale e umano per il prosieguo della vita del corridore.

Nell’educazione dei giovani ciclisti anche il coaching nutrizionale svolge un ruolo potenzialmente significativo nella lotta contro il doping promuovendo un’educazione completa sull’alimentazione e sull’integrazione, così da massimizzare questi due aspetti per ottenere i migliori risultati possibili, nel rispetto delle norme antidoping.

Le parole di Alfredo Martini evidenziano l’importanza di trasmettere ai giovani atleti valori etici come l’umiltà, la sincerità, l’integrità e il rispetto delle regole, al fine di consentire loro di crescere come atleti e individui responsabili anche nel contesto di una squadra, di imparare a essere capitani riconoscenti oppure gregari di fiducia. Tutto questo diventa fondamentale per costruire un futuro sano e leale nello sport.

La stessa onestà ci deve essere da parte di tutte le figure coinvolte nella salute del ciclista in maniera diretta o indiretta, come chi si occupa della nutrizione e dell’integrazione. Soprattutto nello sport le sinergie professionali vanno ricercate e rafforzate, perché possono aiutare a tutelare la salute e allo stesso tempo a far vincere le corse. Il lavoro di squadra produce risultati migliori e innovativi, divide i compiti e moltiplica le vittorie!
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La cura dei particolari




Quante volte capita di sentire frasi come: «Le diete convenzionali non funzionano, sono noiose, sono superate!». E sull’onda di queste idee tanti ciclisti fanno a gara a perseguire la dieta del momento, quella più alla moda, la più accattivante, magari a base di un mono alimento (solo cocomero, limone, insalata di riso eccetera), meglio se con cibi molto strani, esotici, che ci danno l’autorizzazione a sbilanciare la dieta o a saltare i pasti. Tutto bello per un mese, due mesi, e poi? E se si possiede pure la costanza di protrarle nel tempo c’è quasi sicuramente anche un rovescio importante della medaglia: difficile continuare a cibarsi di sole proteine o di soli grassi o di sola frutta e verdura senza ipotizzare conseguenze negative.

Una cosa che nella mia esperienza ho potuto toccare con mano è che i campioni sono molto metodici e sistematici nella loro alimentazione, anzi difficilmente vogliono distaccarsi dall’equilibrio che hanno trovato. Tuttavia, in molti comprendono di dover cambiare o andare a lavorare sui minimi particolari dei protocolli nutrizionali in alcuni momenti della stagione o in alcune situazioni nelle quali, per ragioni di infortunio o altro, non sono riusciti ad arrivare all’appuntamento importante nel peso forma o con una composizione corporea adeguata.

Una volta che abbiamo una nutrizione solida alla base e abbiamo affinato i protocolli per tipologie di allenamento, gara e pre gara, possiamo allora lavorare ulteriormente sulle proprietà nutritive dei cibi, sulla loro combinazione, sull’ordine con cui li assumiamo e costruire protocolli più specifici che rispondano a esigenze mirate.

E così, in vista di un impegno importante, possiamo per esempio avere la necessità di lavorare su particolari antropometrici o metabolici. Se per esempio dobbiamo eliminare un chilo di massa grassa, cercheremo di arrivare all’obiettivo attraverso un protocollo costruito ad hoc.

Lo stesso possiamo fare se abbiamo bisogno di migliorare la capacità del nostro organismo di utilizzare i carboidrati o i grassi. Le esigenze possono essere molteplici, come quella di gestire al meglio il giorno di riposo oppure ancora di depurarci per rimediare a qualche sgarro alimentare. Alcuni protocolli specifici possono poi essere impiegati per integrare delle carenze e riportare il nostro organismo a uno stato fisiologico ottimale.

Alcune di queste strategie devono però essere perseguite solo in acuto, per un periodo di tempo limitato, e non in cronico. Di fatto, le diete elaborate per raggiungere determinati obiettivi possono basarsi per lo più su una rivisitazione dell’apporto bilanciato dei macronutrienti ma se, per esempio, seguiamo a lungo un protocollo elaborato in fase di infortunio, con un apporto contenuto di carboidrati, con un maggiore introito di fibre, proteine e grassi, potremmo andare incontro a stanchezza cronica, cattivo recupero e prestazioni non soddisfacenti. Al contrario, con uno volto a coadiuvare la capacità glicolitica, a base dunque di un alto contenuto di carboidrati, potremmo finire per avere una carenza proteica.

Rispetto ai protocolli per tipologia di allenamento, pre gara e gara, che non hanno mai una fine e vengono modificati solo in base alla stagionalità, alle condizioni fisiche dell’atleta e alle sue risposte, questi protocolli specifici si usano soltanto in determinati momenti e sotto stretto controllo del medico. Le regola sempre valida è quella di non improvvisare.

Lo stress funzionale

È una parentesi del coaching nutrizionale che rientra in particolare in quel percorso che abbiamo denominato like a pro, ma applicabile a tutti i ciclisti se si presenta una necessità reale.

Nello sport, per avere dei miglioramenti, bisogna a volte rompere la routine e introdurre un piccolo stimolo stressogeno funzionale. Se ci alleniamo tutti i giorni alla stessa maniera, senza mai fare fatica, significa che molto probabilmente abbiamo creato una buona base di endurance, ma non riusciamo a fare un salto di qualità perché non andiamo ad allenare altri sistemi metabolici importanti attraverso tipologie di allenamento differenti. Funziona così anche nella nutrizione: per lavorare su determinati concetti metabolici e migliorare, potrebbe essere utile adottare protocolli che creino stimoli metabolici acuti, ovvero piccoli stress funzionali e controllati, apportando dei cambiamenti di breve-media durata alla routine del ciclista che potrebbero risultare utili a coadiuvare meccanismi metabolici ben precisi. Tutto ciò è realizzabile solo con continui monitoraggi e feedback del ciclista per evitare che questi stress si trasformino in un distress. Un protocollo nutrizionale sbagliato, se protratto nel tempo, potrebbe infatti compromettere lo stato di forma fisica del corridore e di conseguenza anche far perdere la stagione intera di gare.

Come ho già avuto modo di scrivere, le diete sbilanciate con gli input diversi che danno all’organismo possono provocare risposte negative o positive più o meno immediate e all’inizio funzionare anche, ma protratte nel tempo, soprattutto le più sbilanciate, possono creare squilibri importanti. In acuto funzionano perché, scendendo sotto determinati livelli metabolici, il nostro organismo entra in una sorta di allarme di carestia e, avendo esso come obiettivo quello della sopravvivenza, mette in atto meccanismi di difesa di varia natura tra i quali risposte ormonali allo stress che, in un primo momento, possono rafforzare in termini di risultati antropometrici e di performance l’idea che quella dieta funzioni. Il nostro corpo in maniera autonoma tende sempre ad attaccarsi il numero e a gareggiare con la dieta non equilibrata: parte perciò con uno “sprint” metabolico e si impegna nella corsa al recupero di posizioni per vincere la sua gara dell’“equilibrio”.

Tenendo ben a mente questo presupposto, possiamo comunque considerare la possibilità di lavorare sul particolare e cambiare nel breve (o per un periodo ben circoscritto) il bilanciamento dei macronutrienti nella dieta, ma in maniera intelligente, inducendo al nostro organismo un piccolo stress controllato che può rivelarsi un aiuto. Non dimentichiamoci, infine, che rompere la routine offre degli stimoli mentali importanti che sono motivanti per lo sportivo sia nella nutrizione sia nell’allenamento.

PROTOCOLLO DEL GIORNO RIPOSO LOW CARB TO HIGH CARB (CRONODIETA REVERSE A MODELLO SCANDINAVO)

È la giornata più attesa dal ciclista dopo tanti giorni di allenamento, ma anche la più difficile da gestire dal punto di vista nutrizionale.

Se nella giornata di allenamento la routine alimentare è scandita molto bene, nel giorno di riposo passiamo più tempo in casa e ci rilassiamo. È una giornata in cui sembra quasi che il nostro “cervello intestinale” ci comunichi di avere più energia e tempo per digerire i cibi data la ridotta necessità richiesta dall’impegno muscolare e ci mandi dei segnali di maggior sensazione di fame.

Allora più pensiamo che sia meglio mangiare poco, più ci vengono in mente tutti i cibi tabù con i quali qualche familiare che “non mangia come un ciclista” ha riempito la dispensa. Magari riusciamo a resistere fino a che non facciamo il danno totale facendo fuori mezzo pacco di biscotti o mezzo barattolo di crema spalmabile al cioccolato. C’è chi resiste per un giorno intero e poi la notte si alza a mangiare il cucchiaio di marmellata e chi invece va a dormire con i morsi della fame, alzandosi la mattina più stanco del giorno precedente… In tutti i casi, il giorno di riposo non è stato quello che doveva essere.

Il giorno di riposo, in particolare quando non c’è la necessità di lavorare sul peso, deve essere considerato per il ciclista anche un giorno di recupero. Se scendiamo sotto le chilocalorie del nostro metabolismo basale o, come si dice in gergo ciclistico, “andiamo a limare troppo” calorie e carboidrati, rischiamo davvero che diventi una giornata infinita dove non facciamo altro che pensare al cibo.

Le quantità sono certamente importanti ma anche la scelta, l’ordine di assunzione e le tempistiche di assunzione dei macronutrienti possono contribuire al senso di sazietà.

Se non lo avete mai fatto, nel giorno di riposo provate a fare una colazione salata e poi a invertire l’ordine delle portate a pranzo. Partiamo per esempio con un’insalatona con avocado, uova o pollo in pezzi o polpo (o anche un’eccezione di mix proteico!), con pezzi di frutta e semi, olio EVO o di lino o MCT e infine mangiamo il farro o il grano saraceno. Il giorno di recupero è inoltre un ottimo momento per consumare legumi. Bevande come smoothie con acqua di cocco e mirtilli, spuntini a base di pompelmo (attenzione se prendete farmaci!) o cocomero o frutti rossi con frutta secca possono rivelarsi molto utili per placare il senso di sazietà.

Masticare lentamente, prediligendo cibi solidi con un buon contenuto di fibra e idratarsi frequentemente, scegliendo acqua a ridotto contenuto di sodio (specialmente se il ciclista non pedalando tende ad accumulare liquidi), sono aspetti utili e da tenere in considerazione nel cosiddetto rest day.

In questa giornata, è possibile programmare delle strategie alimentari diverse dagli ordinari protocolli anche nell’ottica di conciliare le esigenze del controllo del peso, la necessità di recuperare ma anche la voglia di gratificarsi.

Negli anni i feedback dei ciclisti mi hanno aiutata a elaborare dei protocolli che potessero soddisfare queste esigenze. Un protocollo nutrizionale, che piace molto ai ciclisti come proposta, è quello che nella distribuzione dei macronutrienti potrebbe essere accostato a una sorta di cronodieta ma reverse e prevede una assunzione maggiore della quota proteica e di grassi buoni nella prima parte della giornata, con distribuzione delle varie proteine ad alto valore biologico fino al pranzo, suddivise su più pasti o mixate (generalmente durante la settimana si consuma la mono proteina per pasto per avere una frequenza funzionale, più razionale e controllata, delle varie fonti proteiche anche in base all’allenamento), associati a un consumo più elevato di fibra. Tutto questo si può tradurre nella classica insalatona proteica. Si possono consumare insieme “zuccheri semplici” e alla sera, a cena, dato che generalmente dopo il giorno di riposo c’è in programma un lavoro in bicicletta più o meno lungo o più o meno intenso, si può prevedere una quota di carboidrati maggiore cui aggiungere anche le proteine vegetali (pasta con legumi o in inverno la zuppa di cereali e legumi) o addirittura la pizza.

In questo modo proteine e fibre potrebbero aiutare nel controllo della sazietà nella prima parte della giornata, gli “zuccheri semplici” e dunque i colori della frutta e della verdura avere un ruolo antiossidante e di supporto al recupero muscolare, mentre le proteine e i carboidrati della sera essere utilizzati per il lavoro dei giorni successivi e sfruttati come gratificazione e motivazione a controllare meglio la giornata di riposo.

Se si dovesse inventare un nome, lo chiamerei: “cronodieta reverse a modello scandinavo”. Il modello scandinavo di super compensazione di glicogeno, che per la prima volta è stato proposto da Björn Ahlborg e altri ricercatori nel 1967, prevedeva tre giorni di diminuzione delle scorte di glicogeno (dieta low carb e allenamento di alta intensità) seguiti da tre giorni di ricarica delle scorte di glicogeno (dieta high carb e scarso o nullo allenamento). Negli anni questo modello è stato sempre meno praticato per i riscontri negativi in termini di aumento del peso corporeo, spossatezza, disturbi gastrici alle reintroduzione dei carboidrati uniti alla scarsa attività fisica.

Sempre tornando all’ipotetico nome di questo protocollo, il termine reverse sarebbe giustificato dalla scelta di concentrare le proteine nella prima parte della giornata e di utilizzare i carboidrati la sera. A livello scientifico tale scelta suona all’apparenza come una contraddizione. Secondo la teoria della cronodieta, possedendo il nostro corpo ritmi e livelli ormonali che variano durante il giorno, consumare i carboidrati durante la prima metà della giornata e le proteine nella seconda metà permette di sfruttare i picchi ormonali naturali e supportare alcune funzioni specifiche. Per esempio, il consumo di proteine di sera può stimolare la sintesi proteica e coadiuvare la riparazione e la rigenerazione muscolare, poiché in queste ore ci sono i picchi di alcuni ormoni come il GH (ormone della crescita). Nello sport dobbiamo seguire la scienza ma considerare anche particolari circostanze ed esigenze e se dopo la giornata di riposo è previsto un allenamento impegnativo o una gara, a cena non possiamo mangiare solo proteine, ragion per cui alcuni meccanismi vanno rimodulati.

Per l’atleta contare su un giorno di scarico nel quale stare più attento e contenuto nella prima parte per poi potersi magari concedere, come abbiamo visto, una pizza la sera trasforma il riposo in una bella giornata. Con questa strategia, anche il carb craving, la voglia di carboidrati che si prova in genere la sera, viene soddisfatta.

Essendo fatto il ciclismo di periodizzazione e di obiettivi, non possiamo limitarci a guardare la singola giornata, dobbiamo guardare a tutto il contesto. Quando adottiamo un protocollo come questo, dobbiamo dunque valutare bene il pasto della sera e non esagerare se il giorno seguente, per esempio, abbiamo in programma un altro giorno di risposo invece di un allenamento.




	Protocollo low carb to high carb a modulazione proteica

	ESEMPIO QUALITATIVO ALIMENTI
FUNZIONALI




	COLAZIONE

	• tè verde

• crêpe proteica (con uova intere)

• avocado e/o yogurt greco

• cereali ricchi in fibra

• mirtilli




	SPUNTINO

	• frutti di bosco/pompelmo + frutta secca




	PRANZO

	• insalata “proteica” con legumi

• pollo/salmone/bresaola/proteina vegetale

• olio lino




	MERENDA

	• gelato alla frutta

• oppure cioccolato extra fondente/banana + latte veg/yogurt veg (no greco)




	CENA

	• pasta con patate

• farinata di ceci/burger vegetale

• verdure “colorate”

• frutta matura

• oppure pizza (con proteina “light) + bibita aranciata/sorbetto al limone (se non consumato gelato o cioccolata a merenda)






PROTOCOLLO LOW CARB

È un protocollo più proteico e ricco in grassi “buoni”, che si può seguire magari in inverno, lontano dalle competizioni, in concomitanza con allenamenti in fat max, ovvero in zona lipidica. Può aiutare a mantenere il peso corporeo o a controllarne l’aumento e può coadiuvare la capacità lipidica, cioè l’ossidazione dei grassi. Per ottenere questo risultato, c’è bisogno di un processo di adattamento: si potrebbe infatti avvertire un po’ la mancanza di carboidrati, ma se gestito bene e per un tempo limitato, senza che sia protratto come protocollo cronico, è uno stress adattogeno utile. Ma per cercare di ottenere questo risultato (misurabile tramite metabolimetro) non basta seguire un determinato orientamento nutrizionale ma è fondamentale lavorare in una determinata zona di lavoro in bicicletta.

Se fatto a lungo può però portare a un distress metabolico che non aiuta l’atleta.

Un protocollo con queste caratteristiche può essere sfruttato anche nel giorno easy ride o in caso di infortunio. Il ciclista, rispetto ad altri sportivi, ahimè, può infortunarsi spesso: per un problema organico oppure per una caduta o, purtroppo, come si sente sempre più spesso, per un incidente con un altro mezzo sulla strada (a proposito: manteniamo sempre il famoso 1,5 metro e mezzo di distanza!). Capita anche che il corridore cada di faccia e in quel caso, nonostante la protezione del casco, che va sempre sempre indossato, batta il mento. Non potersi allenare e non poter mangiare o masticare è davvero una situazione complicata da gestire. Ho avuto esperienza di questo tipo di infortuni e per il recupero degli atleti a cui è capitato ho dovuto pensare a diete sostanzialmente liquide, almeno in un primo periodo con frullati, centrifughe, processi di omogeneizzazione che prevedessero tutti i macro e micronutrienti per non far perdere all’atleta troppa massa muscolare, mantenere un buon livello di vitamine e sali minerali, energia per svolgere eventuali sedute sui rulli non potendo fare uscite su strada, senza dimenticare un po’ di cioccolata extra fondente per il morale.

In questo caso il ricorso a formulazioni ben bilanciate e proteine in polvere potrebbe risultare di aiuto.



 
	 
	ESEMPIO QUALITATIVO ALIMENTI FUNZIONALI




	COLAZIONE

	• tè verde

• omelette + yogurt greco/latte intero + crusca + mirtilli + frutta secca

• oppure crêpe proteica con avocado + yogurt greco + mirtilli




	SPUNTINI

	• frutti di bosco/frutto a basso contenuto di zuccheri + frutta secca/latte/yogurt proteico

• oppure frullato con tutti gli ingredienti




	PRANZO

	• insalatona proteica (vedi altri protocolli)

• oppure insalata di amaranto/patate/legumi




	CENA

	• passato di verdure “verdi”

• tagliata di manzo/salmone/spada/proteina vegetale

• patate arrosto/purè

• olio EVO






PROTOCOLLO HIGH CARB E LOW FIBER

Si può usare quando gli allenamenti si fanno più lunghi e intensi, quando si scopre tramite test con metabolimetro di avere una scarsa capacità glicolitica, quando si vuole simulare l’alimentazione della gara. È il cosiddetto protocollo “high carb e low fiber” dall’alto apporto di carboidrati, che per esigenze personali possono essere anche senza glutine, a fronte dell’introito di poche fibre. È preferibile utilizzare più tipologie di carboidrati e porre attenzione alla distribuzione razionale degli stessi nella giornata.

Per monitorare gli effetti di questo protocollo, alcuni ciclisti utilizzano in fase di allenamento il glucometro.

Per coloro che hanno la necessità di aumentare il quantitativo dei carboidrati ma con un occhio al peso, quando gli allenamenti sono lunghi ma non prevedono altissime intensità, è possibile ricorrere nel protocollo high carb al consumo di proteine vegetali (che, come abbiamo visto, contengono anche carboidrati e fibre).

Allenare il corpo ad assumere e ossidare meglio i carboidrati è un vantaggio per non avere effetti negativi quando vengono assunti in corsa. Senza esagerazioni e senza improvvisare, è infatti necessario creare un imprinting metabolico. Tutto ciò solo dopo una valutazione medica ed escludendo problematiche legate, per esempio, alla glicemia.




	ALLENAMENTO
AL MATTINO

	ESEMPIO QUALITATIVO ALIMENTI FUNZIONALI da personalizzare




	SPUNTINO (giorno precedente)

	• frutta matura + latte vegetale

• oppure gelato




	CENA
(giorno precedente)

	• pasta/riso + patate + pane (i carboidrati possono essere anche integrali per carico glicemico)

• pesce a basso contenuto di grassi/pollo/proteina vegetale (no tofu)

• verdure cotte colorate

• frutta cotta/frutta matura/torta alle carote

• olio di riso

• oppure pizza con patate e ricotta




	COLAZIONE

	• smoothie energy + pane tostato con rondelle di banana, crema di mandorle, agave + mix cereali/porridge energy + omelette albumi/ricotta (anche vegetale)




	RIFORNIMENTO

	• banana/panini “dolci”/crostatina senza glutine/barrette semi/ barrette energy/frutta disidratata

• acqua con agave/smoothie/maltodestrine




	PRANZO

	vedi cena




	COLAZIONE

	vedi protocollo allenamento al mattino ma con più cibi integrali




	SPUNTINO

	cracker di riso + smoothie/banana + acqua di cocco




	PRANZO

	vedi allenamento al mattino




	RIFORNIMENTO

	vedi allenamento al mattino




	CENA

	in base all’obiettivo metabolico






PROTOCOLLO A COLORI

Questo protocollo, molto in auge tra le star di Hollywood negli anni Ottanta, basata appunto sul consumo di frutta e verdura, si potrebbe adottare nei giorni di recupero, nello specifico dopo allenamenti intensi quando sono poi previsti recuperi nei giorni successivi. È basato principalmente sul consumo di alimenti con un potenziale antiossidante che contengono anche enzimi in grado di stimolare la digestione e coadiuvare la sintesi proteica e di alimenti che possono coadiuvare potenzialmente lo stato di ritenzione idrica, l’infiammazione, la produzione dei radicali liberi indotta dall’allenamento intenso. Ovviamente devo ricordare che tutti questi effetti richiedono un tempo fisiologico affinché si possano realizzare e che con un singolo protocollo non è detto che si riescano ad avere con certezza e immediatamente tutti i risultati desiderati. Tanto più che le risposte metaboliche sono sempre individuali.

Il protocollo in questione prevede il consumo di frutta e verdura dei cinque colori del benessere, sotto forma di smoothie, di passati, tè verde, tanta acqua anche del tipo iposodica, acqua di cocco, poche proteine animali e l’introito controllato di carboidrati complessi e non raffinati.

Anche in questo caso occorre prestare attenzione al contesto. La frutta contiene carboidrati e, come regola nella nutrizione sportiva, affinché si metta in atto un protocollo davvero funzionale è necessario conoscere l’allenamento anche del giorno successivo. Se però vogliamo usarla per recuperare gli sgarri di una giornata in cui magari abbiamo esagerato proprio con i carboidrati, e ci sentiamo appesantiti, continuare a immettere nell’organismo altri zuccheri, anche se con un indice glicemico controllato, non fa bene (il fruttosio, lo zucchero naturale contenuto nella frutta, è un FODMAP e se assunto in eccesso potrebbe sovraccaricare il fegato e creare disturbi gastrici). In questo caso potrebbe essere utile mangiare più verdura, e dunque fibre, controllando l’introito di frutta oppure puntare su frutta che contiene più antiossidanti e meno zucchero come i mirtilli.

Per questo protocollo, che risulta molto variabile nella sua composizione in base alla stagionalità, vale sempre il consiglio di scegliere il più possibile frutta e verdura prodotte nel territorio in cui ci troviamo.




	Consumare i 5 colori del benessere nella giornata

	ESEMPIO QUALITATIVO ALIMENTI FUNZIONALI da personalizzare




	COLAZIONE

	• tè verde con limone e zenzero

• yogurt vegetale con frutti di bosco/goji

• cereali soffiati senza zuccheri e/o pane senza glutine




	SPUNTINO

	• mela verde/verdure crude (costa sedano/finocchio)




	PRANZO

	• insalata mista con semi oleosi/avocado, olio di lino, aceto di mele, sale rosa, spicchi di arancio/papaya/mango

• quinoa e legumi/amaranto/farinata di ceci con ricotta vegetale

• acqua iposodica




	MERENDA

	• frullato acqua di cocco e frutti di bosco/cocomero

• oppure tisana alle erbe + pompelmo




	CENA

	• passato di zucchine e porro/carciofi

• proteina vegetale + patata americana/pane senza glutine

• olio EVO/MCT






La dieta Tredici-Iacoponi-Arcelli

Un piatto di bresaola con limone, una spremuta d’arancia ed ecco servita la colazione!

Sebbene oggi vengano proposte colazioni più salate per ridurre l’abitudine e la frequenza di consumare ogni giorno il cappuccino con la bustina di zucchero e la brioche ripiena, questa combinazione suona un po’ strana.

La dieta in questione consiste nel mangiare lontano dai pasti principali (almeno due ore dopo) cibi ricchi di ferro eme associati alla vitamina C. Il ferro eme, presente negli alimenti di origine animale, diverso dal ferro non eme (che invece si trova principalmente negli alimenti di origine vegetale come cereali, legumi e verdure) è considerato una forma di ferro altamente biodisponibile (significa che il corpo lo assorbe più facilmente rispetto al ferro non eme).

Lo si trova in alimenti che possono essere reperiti facilmente, per esempio nella carne di vitello ed equina (di sicuro allevamento), nella bresaola, in vari tipi di pesce tra i quali le acciughe, la spigola, la trota. In questo protocollo la carne in particolare è da mangiare a stomaco vuoto in associazione con spremute di agrumi o altre fonti di vitamina C, lontano dal consumo di fibre, grassi, caffè e bevande nervine che potrebbero rallentare l’assorbimento del ferro.

Questo protocollo è la dieta studiata dai dottori Tredici, Iacoponi e Arcelli (pioniere quest’ultimo di ricerche scientifiche sulla metodologia dell’allenamento e della nutrizione) sviluppata per gli atleti con problemi di anemia. L’attività fisica intensa può infatti fare aumentare le perdite di ferro a causa di una maggiore sudorazione e del turnover più rapido dei globuli rossi nel sangue. Le carenze di ferro, che causano sintomi come spossatezza, facile affaticamento e difficoltà di recupero, possono influire negativamente sulle prestazioni sportive. Sebbene sia un problema molto comune tra i ciclisti, l’anemia può essere più diffusa tra le donne a causa delle perdite di ferro legate al flusso mestruale.

Per quanto abbia potuto notare nella mia esperienza, si tratta di un protocollo non facile da gestire e del quale vanno monitorati in maniera oggettiva gli effetti dal medico.


Pre ciclo: come gestirlo?

Il ciclo mestruale non causa soltanto carenze di ferro, ma è all’origine di quelle “terribili” voglie di carboidrati, il cosiddetto craving dei carboidrati, che si manifestano per lo più nei giorni che precedono le mestruazioni. È molto importante, in questi frangenti, cercare il più possibile di non stimolare la glicemia per non fare sgarri eccessivi. Possono aiutare a tamponare la voglia di zuccheri gli alimenti ad alto volume gastrico come le fibre. Se vogliamo toglierci lo sfizio del cioccolato, deve essere extra fondente e consumato non a stomaco vuoto e non lontano dall’assunzione di alimenti integrali ricchi di fibra o qualche grasso nutriente, sfruttando l’azione dei cibi con elevato volume gastrico.



Il protocollo di base prevede:


	prendere a stomaco vuoto un piatto di carne magra più o meno cotta a seconda dei gusti, per esempio 100-150 g di fegato o di bistecca di cavallo, oppure 200-250 g di carne bovina o suina o di pollo o di coniglio, su cui spremere a piacere molto limone;

	assumere insieme alla carne della vitamina C, in compresse o, meglio, in bustina da sciogliere in acqua;

	non mangiare assolutamente altro, tanto meno pane, grissini, cracker, latte, uova, vino, tè o caffè. In tali alimenti, infatti, sono contenute sostanze che renderebbero meno assorbibile il ferro della carne;

	nelle due ore successive non ingerire assolutamente nulla, se non acqua o spremute di agrumi;

	tale pasto a base di carne (con vitamina C) può essere consumato a qualunque ora della giornata, tranne quelle vicino ai pasti;

	svolgere due volte alla settimana d’inverno e tre d’estate (quando si perde tanto ferro con il sudore). Ogni corridore può trovare da solo la frequenza necessaria e, con l’aiuto del medico, farlo osservando come variano i suoi esami del sangue.



Digiuni intermittenti e diete chetogeniche

Lontano dalle gare e sotto costante osservazione medica, per lo più nell’off season, ci sono corridori che per un periodo seguono tecniche nutrizionali che prevedono anche digiuni intermittenti di alcune ore o programmi nutrizionali spinti sull’assunzione di grassi (e proteine). Nella mia esperienza ho però notato che i professionisti che si avvicinavano alle gare dopo avere seguito una dieta chetogenica nel periodo di riposo hanno ottenuto dei risultati in termini di peso forma e miglioramento della composizione corporea, ma, nello specifico i non scalatori, hanno perso potenza e diminuito la loro capacità glicolitica (ci tengo a sottolineare che questa è la mia esperienza sul campo). Come tutto ciò che si fa in nutrizione sportiva, ogni dieta va contestualizzata scegliendo con attenzione il periodo giusto, lontano in questo caso dalle gare, dalle granfondo, dagli allenamenti intensi che li precedono.

Ciascun individuo è differente e può avere risposte differenti, soprattutto nella nutrizione. E dunque occorre sempre valutare bene tutti i pro e i contro e fare uso di tecniche nutrizionali particolari sempre sotto stretto controllo del medico e del dietista. È anche fondamentale provarle solo quando abbiamo una base nutrizionale solida.
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Gli stacchi




Tra i tanti c’è un allenamento specifico che non finisce mai. Ed è quello al cibo!

Se ci pensiamo bene, anche nei giorni in cui, per svariati motivi, non “tocchiamo la bici”, la nutrizione rimane un aspetto importante da allenare, senza che diventi un’ossessione ma neppure, al contrario, la scusa per seguire la famosa regola del pensiero dicotomico del ciclista “del tutto o niente”: mi alleno mangio bene, non mi alleno mangio ciò che voglio.

“Tanto c’è tempo!” è il pensiero nella testa del corridore per tutto l’inverno che poi, improvvisamente, si ritrova lontano dalla forma fisica a rimettere nel taschino il panino, la barretta e il gel perché dietro la curva c’è già la prima granfondo ad aspettarlo.

Invece è proprio quando siamo in un periodo dell’anno in cui ci alleniamo meno o di mezzo c’è un infortunio che l’alimentazione funzionale e il coaching nutrizionale possono continuare a essere i nostri migliori gregari!

I più grandi preparatori atletici e direttori sportivi che ho conosciuto mi hanno sempre ripetuto che le corse si vincono d’inverno. Sì, esattamente come le grandi corse a tappe che si vincono nel giorno di riposo.

In questa affermazione c’è tutta l’importanza della cronicità dell’allenamento e dell’alimentazione. E affiancare l’atleta proprio in questi momenti nei quali i riflettori spesso si abbassano, gli obiettivi agonistici si allontanano e la motivazione scende, è forse il lavoro più importante del dietista o del nutrizionista.

Mangiare, riposare e fare allenamento sono i pilastri alla base della performance. Se uno di questi è più debole, e non siamo in grado di rinforzarlo, possiamo lavorare sugli altri per tenere bene in piedi la struttura. Questo significa che se facciamo poco allenamento, perché siamo lontano dalla stagione delle gare e dagli allenamenti specifici o perché abbiamo problemi fisici, allora possiamo comunque modulare l’alimentazione in modo che sia funzionale al mantenimento del peso forma e della giusta composizione corporea per presentarci al via preparati e riuscire ad affrontare al meglio ogni singolo mese della stagione ciclistica.

Lo stacco invernale

In questi anni, al Giro di Lombardia, corsa di fine stagione che si svolge a ottobre, ai professionisti, dopo mesi di attenzione ai particolari, rinunce, autocontrollo alla vista dei cosiddetti junk food, ho sempre chiesto quale fosse il cibo che non vedevano l’ora di mangiare.

Starete pensando a dolci, torte o nocciolate… invece nella mia esperienza la risposta è sempre stata: hamburger, sushi, pizza, anche se negli anni questa “smania” di buttarsi sul cibo l’ultimo giorno della stagione l’ho avvertita sempre meno. Ritengo che sia legato al fatto che nel ciclismo moderno, ormai, la cultura alimentare sia diventata un aspetto fisiologico del lavoro del ciclista professionista.

Per molti corridori, senza distinzione tra professionisti e amatori, il periodo dello stacco è forse il più delicato da gestire. È un periodo di riposo assoluto per molti, uno di riposo “attivo” per altri che utilizzano l’ausilio di sport alternativi alla bici per tenersi attivi e staccare la testa dal misuratore di potenza, dalle ripetute e dallo stesso gesto atletico della pedalata. I preparatori dicono che anche il riposo è un allenamento perché il corpo continua a lavorare per riportare il fisico a uno stato di equilibrio dopo lo stress indotto dalle tante ore passate in sella.

Il cosiddetto off season ha come obiettivo il recupero psicofisico del ciclista: a livello mentale per ricominciare la nuova stagione con più motivazione e nuovi stimoli e a livello fisico per il recupero muscolare e osteoarticolare. Aspetto quest’ultimo da non sottovalutare per il ciclista nel quale la postura in bici è determinante anche in termini di digestione, per esempio, ragion per cui il dietista o il nutrizionista raccolgono ulteriori informazioni aggiuntive sullo stato “della macchina metabolica” del ciclista anche dagli osteopati e dai massaggiatori (i massaggiatori sono in grado di fornire informazioni sulla tonicità muscolare, sull’accumulo di liquidi e possono anche essere d’aiuto per identificare eventuali dolori al fegato, problemi di aerofagia e disturbi intestinali, ovviamente senza fare alcuna diagnosi che spetta al medico).

La durata dello stacco a fine stagione varia a seconda dei propri obiettivi, delle esigenze e delle priorità individuali, in genere può durare alcune settimane. A livello della nutrizione, recuperare le energie mentali vuol dire poter reinserire qualche volta in più nella propria dieta cibi sui quali nel resto dell’anno ci siamo un po’ limitati ma che comunque abbiamo visto possono essere contemplati. E soprattutto consumarli in compagnia senza dire di no agli amici perché la mattina c’è l’uscita in gruppo o la granfondo. È un po’ come ritrovarsi catapultati in un altro mondo!

Ovviamente bisogna stare attenti a non esagerare anche perché, quando ci alleniamo di meno, alcuni meccanismi della fame e della sazietà iniziano a perdere il loro bioritmo. Andare in bicicletta in maniera costante e anche farlo a determinate intensità, può indurre una serie di cambiamenti ormonali e metabolici, cronici e/o acuti. L’attività fisica può per esempio influenzare l’appetito e, in particolare dopo uno sforzo intenso, alcuni ciclisti possono avere meno fame.

Non trascuriamo un altro aspetto che definirei “logistico”. È indubbio che in inverno trascorriamo molto più tempo a casa con la dispensa a portata di mano. E in queste condizioni è purtroppo più complicato controllare l’impulso al cibo e allontanare il pensiero da quello che abbiamo stipato negli scaffali.

Allora che cosa fare in concreto per gestire questo momento?

Alcuni ciclisti scelgono di seguire una dieta chetogenica oppure un digiuno intermittente (per entrambi i protocolli consiglio sempre di rivolgersi al medico). Ho avuto esperienza, anche se non in numero elevato, di professionisti che le hanno seguite nel periodo invernale e con la collaborazione del medico li ho poi aiutati nella ripresa della preparazione invernale a reinserire progressivamente i carboidrati per evitare potenziali effetti rebound.

Da ex atleta, anch’io ero attirata dalle diete più sbilanciate, lo sport però insegna a essere lungimiranti quando ci sbatti la testa! Nell’intraprendere una dieta particolare bisogna quindi valutare bene il rischio e il beneficio.

Da dietista, al fine di conciliare i bisogni di questo periodo di stacco tra controllo per lo più del peso, modulazione del senso della fame e “sgarri” più o meno autorizzati non propongo protocolli estremi o diete troppo sbilanciate, ma cerco di sfruttare al massimo le proprietà bromatologiche dei cibi.

Nello specifico, nel periodo di riposo attivo non è raro che il preparatore, dopo aver consultato il medico, suggerisca degli allenamenti a digiuno anche utilizzando rulli o corsa a piedi o camminata, possibilità che viene poi presa in considerazione nella formulazione della strategia nutrizionale del periodo specifico.

Da quello che ho visto io, posso affermare che molti ciclisti rimangono sorpresi nel vedersi “autorizzati” al consumo di carboidrati (seppur sempre in modo controllato e guidato nella scelta delle tipologie) e ancor più sorpresi di vedere il loro peso rimanere in equilibrio o nel caso specifico detto sopra anche calare, senza avere la sensazione di fame.

Tanti corridori magari pensano: “Non corro, perciò i carboidrati non mi servono”. Ma non funziona proprio così, soprattutto quando nel periodo di stacco invernale dalla bici si praticano sport alternativi dove non c’è lo stesso “adattamento” metabolico dello sport che siamo abituati a svolgere. Se è vero che le ore di esercizio diminuiscono, è anche vero che il fisico è meno allenato ad altri sport e nella ripresa dallo stacco non più abituato a sopportare quei carichi, motivo per il quale nei primi allenamenti la crisi di fame è dietro l’angolo! Le capacità glicolitica e lipidica possono subire variazioni, le temperature sono più basse e consumiamo comunque molte calorie. I carboidrati poi hanno anche una funzione anabolica naturale: contribuiscono alla sintesi proteica e al recupero quando, anche lontano dalle competizioni, iniziamo a lavorare sul costruire la forza. La mentalità della magrezza, del togliere o distruggere la massa grassa non deve prevaricare quella della costruzione muscolare e dei meccanismi metabolici, obiettivi veri della preparazione invernale.

A fare la differenza in questo periodo è la tipologia e la quantità, la modalità di assunzione, il timing nella giornata. Si può optare dunque per la riduzione della frequenza dell’introito dei cosiddetti “cibi gara” come il classico riso in bianco, la pasta al pomodoro, le patate lesse, la crostata di marmellata, cibi che ci vengono in mente quando pensiamo alle gare. (A fine anno ad alcuni ciclisti quel riso bianco bollito in effetti esce dalle orecchie ed ecco perché non vedono l’ora di mangiarsi l’hamburger! Anche se bisogna precisare che ormai nelle squadre professionistiche ci sono chef, camion cucina, dietisti e nutrizionisti, che grazie al lavoro di management nutrizionale dietro le quinte offrono al ciclista la possibilità di mangiare veramente in funzione della tappa specifica e in maniera varia.) Per la maggior parte dei ciclisti mangiare bene è invece un impegno, ma se c’è organizzazione, consapevolezza e una certa autonomia nella gestione della propria nutrizione, è possibile gestire anche situazioni diverse dalla gara come appunto lo stacco.

Ciò che ho notato negli anni è che il ciclista che ha seguito e continuato a seguire un percorso nutrizionale educativo costante, rinnovandolo, rivisitandolo a seconda delle esigenze metaboliche del momento, anno dopo anno è riuscito a essere sempre più costante con il peso e la composizione corporea, anche nel periodo invernale, e scongiurare la ripresa degli allenamenti dopo il periodo di stacco con quei quattro o cinque chili in più rispetto al peso forma.

Un’altra cosa che si potrebbe evitare in questo periodo è alimentarsi prevalentemente di cibi che possono provocare la sensazione di uno svuotamento gastrico veloce: quelli senza grassi, sulle cui confezioni leggiamo light, che comperiamo nella convinzione che non facciamo ingrassare e che le quantità non contino perché sulla confezione tanto c’è scritto 0% di grasso! Esempi classici sono lo yogurt bianco scremato, dopo dieci minuti che lo abbiamo mangiato, potremmo avere di nuovo fame, o il classico frutto a stomaco vuoto. Non è raro sentire qualcuno dire che quella mela a merenda gli ha aperto lo stomaco! Ed ecco che poi tutto il giorno ci ritroviamo ad aver continuamente bisogno di mangiare arrivando a finire il barattolo da 500 grammi di yogurt o del gelato o il cestino intero di ciliegie.

Dato che non abbiamo l’esigenza di contare le ore in vista della seduta di allenamento, possiamo scegliere cibi che necessitano anche un tempo di digestione maggiore e conferiscono un maggior senso di sazietà come carboidrati ricchi in fibre, proteine a elevato valore biologico e con un contenuto di grassi più elevato, ovviamente scegliendo quelli giusti e limitando quelli saturi (leggere le etichette).

Si può inoltre incrementare il consumo di alimenti ricchi di fibre (cibi integrali, crusca, farro, verdure a foglia verde), che aiutano la regolarità intestinale rallentata in inverno dalla riduzione dell’esercizio fisico sgranocchiando vegetali lontano dal pasto, e optare per fonti proteiche quali uovo intero, tagliata di manzo (anche i tagli sono importanti per assicurare un maggior senso di sazietà così come la trasformazione dei cibi e i metodi di cottura. Sono dunque tanti i particolari nutrizionali che possono influire sulle risposte metaboliche, ormonali, gastriche e psicologiche).

Per lavorare sulla sazietà vale sempre il consiglio di distribuire meglio i pasti durante la giornata e, per controllare l’introito di alcuni macronutrienti, invertire l’ordine dei cibi nel singolo pasto, iniziando con la verdura, passando alle proteine e concludendo con i carboidrati. In questo modo le calorie sono le stesse ma il risultato metabolico potrebbe essere diverso, con il risultato di sentirci possibilmente più sazi e senza la necessità di mangiare altri carboidrati.

Se si praticano sport alternativi come la corsa o il nuoto, nel pasto che precede la seduta è chiaro che fibre e proteine a lenta digestione debbono essere ridotte.



 
	
	LAVORARE
SULLA SAZIETÀ

	COSTRUIRE LA BASE

	COADIUVARE IL SISTEMA IMMUNITARIO






	ALIMENTI
FUNZIONALI

	• alimenti integrali

• legumi

• crusca

• proteine animali

• verdure (alto contenuto di fibre)

• frutti rossi, pompelmo

	• proteine ad alto valore biologico (latticini, uova, carne, pesce)

• carboidrati

(zuccheri

semplici) come stimolo all’insulina per l’accrescimento muscolare

	• 5 colori tra frutta e verdura

• kefir, yogurt

• polline e pappa reale

• spezie, zenzero

• bevande fermentate

• cibi fortificati e/o ricchi in

vitamina D (olio di fegato di

merluzzo,

aringa, spigola, alici, formaggio tipo crescenza,

uova, cioccolato fondente

eccetera)






Il supporto per il sistema immunitario e la prevenzione di possibili carenze dell’organismo non si abbassano neppure d’inverno per il ciclista. In questa stagione di fatto la natura ci offre i frutti di cui abbiamo più bisogno in quel momento, come gli agrumi o la melagrana che sono antiossidanti e ricchi di vitamina C. Questo ci suggerisce di privilegiare spremute di arancia al posto del formato sintetico dell’integratore che si assorbe probabilmente meglio, ma è industrialmente più elaborato; in un periodo tranquillo possiamo permetterci di ricorrere semplicemente a quello che ci viene offerto dalla natura. Lo stesso possiamo provare a fare per equilibrare e controllare i livelli del ferro ematico.


Gli sgarri

Ecco lo sgarro tanto atteso, ma poi anche il senso di colpa al quale magari segue il tentativo di rimediare con il pasto successivo, di mettersi a camminare o andare a correre con lo stomaco gonfio che tira o mettersi sui rulli dopo cena!

Ma non è la mangiata a fare il peso, come non è un periodo di recupero che non ci farà più fare i watt di un tempo…

Il pasto successivo lo sgarro può essere anche modulato ma non serve a niente diventare troppo restrittivi, non bisogna castigarsi troppo o troppo a lungo perché è facile entrare in un meccanismo di restrizione e abbuffata. Questo meccanismo porta a essere incostanti nei risultati, al famoso effetto yo-yo.

Sembrerà strano ma, per la mia esperienza, posso dire che il professionista, rispetto all’amatore che tende a vivere lo sgarro anche con molti sensi di colpa, è più sereno. Lo sgarro sporadico, soprattutto quello che facciamo quando ci troviamo in una situazione conviviale, può essere contemplato perché più viviamo l’alimentazione con serenità e più ci sarà utile.

Allora come possiamo gestirlo senza reprimere troppo l’appetito ed evitare che prenda il sopravvento, sotto forma di un impulso incontrollabile? Con alcuni accorgimenti:


	il giorno in cui è prevista una cena conviviale, a colazione e pranzo si possono consumare più fibre e proteine ad alto valore biologico, riducendo l’introito di carboidrati cosiddetti raffinati e modulando il consumo di frutta (soprattutto quella molto matura e a più alto contenuto di zuccheri);

	il giorno successivo dipenderà anche dal tipo di impegno fisico previsto, ma in generale si può optare per il consumo di cibi con un contenuto di fibra maggiore e dunque anche per vegetali in più, ridurre il consumo del sale e di cibi che lo contengono, soprattutto se nel pasto conviviale si sono mangiate pietanze molto elaborate o pizza, bere tisane o smoothie detox.





Stop forzati

Con la pandemia di Covid-19 tutti i ciclisti si sono dovuti fermare e l’unica possibilità per allenarsi è stata quella di farlo sui rulli anche per ore. Per arrivare ad avere sulle gambe una buona quantità di chilometri, per molti professionisti era prevista anche la doppia seduta giornaliera. Certo, trovare lo stimolo mentale che motivasse i corridori a seguire un’alimentazione specifica non è stato sempre facile, ma per fortuna l’organizzazione di gare virtuali sui rulli ha contribuito. Ricordo che con la squadra dove militavo all’epoca, il team Astana, abbiamo vinto il Giro d’Italia “virtuale”!

L’impossibilità di allenarsi su strada a causa del lockdown ha posto al centro dell’attenzione anche l’importanza di mantenere il peso corporeo e i metabolismi. Le tante ore passate a casa e lo stress subito hanno implicato per molti l’aumento dell’appetito, per altri disturbi del sonno oppure stipsi a causa del movimento giornaliero ridotto o delle abitudini quotidiane totalmente stravolte.

Se da un lato gran parte della popolazione non sportiva o non agonista si è cimentata in quel periodo con nuove ricette oppure si è misurata con quelle antiche come la panificazione casalinga, i ciclisti si sono dovuti invece impegnare ancora di più a non perdere la forma fisica. A motivare il maggior controllo sulla loro alimentazione c’erano anche altri fattori come la ridotta possibilità di sintesi della vitamina D e la continua perdita di sali minerali indotta dall’esercizio svolto indoor.

Se da una parte il focus per i più è stato quello di scongiurare un aumento del peso e coadiuvare il sistema immunitario, per i professionisti in particolare è stato anche quello di avere energie per sostenere i lavori sui rulli più brevi ma intensi. Tutto ciò ha richiesto strategie nutrizionali di varia natura, seguendo un’alimentazione elaborata ad hoc per tipologia di allenamento. Abbiamo sfruttato tanti alimenti, puntando sulla varietà, sui colori, sul volume bromatologico, sul timing dell’assunzione dei carboidrati, delle proteine e dei grassi, modulando i macronutrienti per micro obiettivi della giornata: energia, recupero, controllo del peso e della sensazione della fame.

Siccome l’unico momento consentito per uscire era quello di andare a fare la spesa, ancora più attenzione è stata riservata alla scelta del cibo, alla lettura delle etichette, sebbene, a volte, la scelta sia stata ridotta dalla non reperibilità di alcuni cibi. Il coaching però si è rivelato importante per gestire anche tutti questi cambiamenti “situazionali”.

In quel periodo, costruire un modello di alimentazione che, nel rispetto degli studi scientifici, stimolasse anche la motivazione dei corridori, ha prodotto i suoi frutti. Devo dire che al rientro dalle gare (in quell’anno il Giro d’Italia si è svolto a ottobre invece che a maggio) i corridori che avevano perseguito un’alimentazione specifica durante il Covid hanno ottenuto per lo più i risultati di performance auspicati.


Il giusto riposo

Come già detto mangiare, riposare e allenarsi sono i pilastri della performance. Ci sono però periodi critici in cui non solo è complicato allenarsi, ma anche riuscire a riposare e dormire nel modo corretto. In un momento di stop forzato, l’ansia può prendere il sopravvento e causare anche problemi di sonno.

Per un ciclista dormire male potrebbe significare scarso recupero, mancanza di energia il giorno successivo per svolgere l’allenamento, nervosismo per affrontare la tappa e di nuovo insonnia, tendenza ad alzarsi la notte a mangiare, per svegliarsi al mattino magari con la nausea e non aver voglia di fare colazione, saltando i pasti per accumulare ancora fame e mangiare di nuovo la notte entrando in un circolo vizioso errato. Situazioni che vanno evitate per scongiurare l’insorgenza di comportamenti nutrizionali errati che possono sfogare nella comparsa di sindrome da alimentazione notturna caratterizzata principalmente da insonnia, iperfagia serale e anoressia mattutina. Dormire poco e male può determinare un aumento del cortisolo (il cosiddetto ormone dello stress tenuto sotto controllo per la salute dei ciclisti professionisti nel suo rapporto con il testosterone) il cui livello alto può avere svariati effetti negativi anche sulla composizione corporea (ritenzione idrica, per esempio), sull’equilibrio ormonale e non conciliare il sonno. Ci sono poi studi scientifici secondo i quali assumere caseina 30 minuti prima di coricarsi avrebbe un effetto positivo sulla sintesi proteica e altri che correlano la qualità del sonno all’assunzione di prodotti a base di latte per la presenza dell’amminoacido essenziale triptofano (precursore della serotonina coinvolta nella regolazione dei ritmi del sonno).

Per garantirci un sonno veramente ristoratore dobbiamo stare attenti anche a quello che mangiamo a cena. Per quanto ho visto, alcuni professionisti non amano mangiare carne rossa prima di una tappa in salita. Se decidiamo di consumare proteine che richiedono tempi lunghi di digestione, magari associandole anche a fibre e grassi, allora sarebbe meglio anticipare l’ora della cena oppure preferire proteine più digeribili con un contenuto di grassi inferiore (pesce bianco, albumi, carne bianca). Ci sono poi studi scientifici secondo i quali assumere caseina 30 minuti prima di coricarsi avrebbe un effetto positivo sulla sintesi proteica e altri che correlano la qualità del sonno all’assunzione di prodotti a base di latte per la presenza dell’amminoacido essenziale triptofano (precursore della serotonina coinvolta nella regolazione dei ritmi del sonno).
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Il cibo, un nostro alleato

di Vincenzo Nibalia




La nutrizione ha rappresentato una parte importante nella mia evoluzione di ciclista professionista. Sono nato in una terra dove semplicità è sinonimo di cibo sano, la Sicilia, e ho mantenuto questa propensione a mangiare semplice soprattutto in prossimità e durante gli appuntamenti importanti. Nel corso degli anni di carriera ho fatto tuttavia anche cambiamenti nella mia dieta, mai improvvisando, ma seguendo l’evoluzione della scienza e perseguendo i consigli di poche persone titolate, facenti parte della mia équipe, in primis il mio medico, il dottor Emilio Magni, e il mio massaggiatore di fiducia Michele Palini.

L’alimentazione nel ciclismo professionistico è anche saper dire di no in alcuni momenti, è disciplina come l’allenamento, ma io mi sono sempre concesso, quando programmato e con intelligenza, i miei “sgarri”. Lasagne, mozzarella di bufala e le polpettine fritte, a quelle non riesco proprio a rinunciare! Bisogna far diventare il cibo uno strumento utile e non un nemico. E la bici non deve rappresentare solo il mezzo per espiare gli sgarri che abbiamo fatto.

L’alimentazione è organizzazione e in questo devo ringraziare mia moglie Rachele, che mi ha sempre aiutato a curare, da dietro il podio, questo aspetto, anche nei periodi più stressanti.

L’alimentazione, a differenza dell’allenamento, è qualcosa che è quotidianamente presente e mi ha aiutato anche nei periodi di infortunio.

E poi c’è sempre qualcosa da migliorare e da imparare. C’è la cura del dettaglio al quale mi sono dedicato nel mio ultimo anno in Astana con la dietista Erica, il nutrizionista Giacomo e il dottor Magni. Il metabolismo cambia e i carburanti vanno sempre rivisti.

Il consiglio che mi sento di dare ai ciclisti e alle cicliste è di non salire in bicicletta senza aver curato questo aspetto importante a qualunque età, livello e obiettivo; di “prendere esempio dai buoni esempi”, non da chi propone diete estreme, rivolgendosi a persone titolate e seguirle senza sentire mille campane. Ma soprattutto dovete essere felici di prendervi cura di voi con il cibo perché il corpo è il nostro vero motore e la cilindrata si può aumentare con un’alimentazione scientifica, personalizzata dunque piacevole, e con l’allenamento. Non rinunciate alla pizza con la famiglia o con gli amici. Perché per andare forte in bici dovete essere persone equilibrate anche nella vita reale! Dunque MANGIATE COME UN CICLISTA e salite in sella solo dopo esservi accertati del vostro stato di salute. E come diceva il caro amico, compagno di fatiche e di tante gioie, Michele Scarponi: «Andate in bici, inseguite un sogno!».





a. Ciclista su strada dal 2005 al 2022, uno tra i sei corridori del mondo a vincere almeno una volta in carriera i tre grandi giri a tappe: Giro d’Italia 2013 e 2016, Tour de France 2014 e Vuelta a España 2010.
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Le vittorie appese al cuore




“La barretta al chilometro 85 la metto oppure no?” Mi è capitato di svegliarmi nel cuore della notte con questo e altri pensieri simili nella testa, prendere il computer per andare a riguardare una tappa, la sua altimetria e la strategia nutrizionale chiedendomi se un rifornimento fosse più giusto in un punto o in un altro. Quando segui un corridore che si sta giocando il podio al Tour de France o al Giro d’Italia, ragionamenti come questo non sono mai abbastanza perché per corse del genere nulla deve essere lasciato al caso.

Le valutazioni che si fanno prima di ogni partenza sono numerose, riguardano non uno ma tutti i singoli corridori: il passista, lo scalatore, il velocista; l’uomo delle fughe, il gregario, il finisher e il capitano (a eccezione delle prove su pista e di quelle a cronometro, il ciclismo professionistico non è infatti uno sport individuale come comunemente si ritiene, ma è a tutti gli effetti uno sport di squadra). Le considerazioni da fare riguardano il tipo di competizione, se si tratta cioè di una corsa in linea di un giorno oppure di una corsa a tappe. Ci sono da analizzare poi la tattica della squadra, le caratteristiche della tappa come il dislivello e variabili tipiche di uno sport situazionale come il ciclismo: il meteo, l’orario di partenza, i trasferimenti da un hotel all’altro, la situazione psicofisica di ogni corridore e il dispendio energetico che può essere in corsa anche di gran lunga superiore alle 5000 Kcal.

Uno dei vantaggi più grandi che ho avuto in questi anni nel mio lavoro “al di là del camice” è stato quello di svegliami e di poter vedere in faccia i corridori e decidere, come per esempio ho fatto il giorno della diciassettesima tappa di una Vuelta, di mettere il barattolo di crema spalmabile al cioccolato in mezzo al tavolo con sopra scritto, in gergo ciclistico, “Per il morale”!

Non perché i corridori non siano felici di fare il loro lavoro ma per esempio la Vuelta, che è l’ultima grande corsa a tappe dell’anno, posizionata nel calendario dopo tutto l’impegno della stagione, può diventare dura dal punto di vista non solo fisico ma anche psicologico.

In base alle loro caratteristiche morfologiche, le tappe di un grande giro vengono distinte in collinari, solitamente di media difficoltà, in tappe di montagna, di elevata difficoltà, e in tappe di pianura che non si possono mai dire facili a causa delle medie orarie molto alte che ormai si raggiungono nel ciclismo moderno e del vento che rende ancora più dispendiosa la gara. Sono le tappe come queste, che sulla carta sembrano presentare meno difficoltà, a poter influenzare anche significativamente la classifica generale. Le tappe brevi ma intense richiedono molta attenzione perché l’apporto di carboidrati, per via delle medie orarie toccate, deve comunque garantire tutta l’energia necessaria; allo stesso modo sono complicate le corse in linea o le tappe nelle quali il percorso è mosso e non permette di alimentarsi con molti solidi perché il fondo stradale non lo permette. Basti pensare alle tappe dove sono previsti tratti in sterrato o in pavé come nelle corse gravel o nelle corse della campagna invernale del Nord, tra tutte la Parigi-Roubaix. In corse come quest’ultima, non è solo la morfologia del terreno a non permettere di alimentarsi con facilità ma anche le temperature rigide e la pioggia che rendono arduo e pericoloso alla guida del mezzo addirittura scartare una semplice barretta per via delle mani congelate. È uno di quei frangenti in cui sport food gel, maltodestrine in borraccia, jelly, caramelle gommose dimostrano la loro utilità e praticità. In corse di questo genere il focus è anche quello di arrivare alla partenza con un equilibrio gastrico perfetto perché le sollecitazioni del pavé unite alle temperature rigide invernali del Belgio richiedono attenzione.

Tra i protocolli nutrizionali più complicati troviamo la prova contro il tempo, quella a cronometro che può essere individuale o svolta in squadra. Per il dietista o il nutrizionista del team e per lo chef questa è la giornata logisticamente più complessa da gestire perché occorre programmare i vari pasti in base all’orario di partenza in classifica e calcolare il timing giusto di digestione. Una bella responsabilità perché dobbiamo garantire la regola non scritta sulla crono e sulle tappe in salita racchiusa nella frase che nell’ambiente ciclistico ci ripetiamo spesso: partire con la gamba “piena” e lo stomaco “vuoto”, dove per vuoto non si intende con la fame ma leggero, non appesantito. Questo è il difficile compito di chi si occupa della nutrizione: la gestione non solo del cosa, ma del quanto e del quando!

Eccoci dunque a questa cronometro: gli atleti che si svegliano presto sono quelli più indietro in classifica; poi ci sono quelli che si presentano a colazione con ancora la riga del cuscino stampata in faccia mentre un altro corridore è già sveglio da ore ed è pronto a consumare la colazione rinforzata: riso con banana e sciroppo d’agave!

Vi confesso di aver visto campioni mangiare anche il petto di pollo a colazione per evitare gli affettati! Sì, perché nel ciclismo alla prima colazione ne segue sempre una che assomiglia al pranzo: pasta o riso. Nelle corse che partono presto questo diventa un pasto unico. Per mangiare quello che serve per una tappa collinare, lo stomaco del corridore deve essere allenato ad accogliere intorno ai 160-180 grammi circa di carboidrati (i corridori più allenati a livello gastrico e che hanno una tolleranza all’assunzione degli stessi arrivano anche sopra i 200 grammi per una tappa in montagna o una corsa con chilometraggio lungo), quantità ovviamente generali che sono sempre da personalizzare. Se prendiamo una tappa collinare, a colazione il ciclista per raggiungere una quota di carboidrati indicativa di 170 grammi circa di carboidrati dovrà consumare un bicchiere di smoothie, 100 grammi di pane ai cerali (oppure 50 grammi di pane con 50 grammi di banana bread), 150 grammi di riso pesato a cotto, 200 grammi di porridge pesato a cotto con 30 grammi di muesli, un cucchiaio di agave e metà banana.

Tornando al discorso della gara a cronometro, gestirla in maniera funzionale a livello nutrizionale significa avere l’obiettivo di mantenere la glicemia dei corridori medio-alta fino alla partenza e tenere sotto controllo il loro pH sanguigno. Per tamponare l’acido lattico prodotto a queste altissime intensità viene generalmente impiegato il bicarbonato, ma anche l’utilizzo di una sostanza all’apparenza innocua deve essere attentamente considerato. Se da una parte c’è l’effettiva necessità di non sbilanciare il pH sanguigno, dall’altra occorre considerare che il bicarbonato può procurare ritenzione idrica e disturbi gastrici. Se la gara a cronometro si svolge il giorno prima di una grande tappa in salita il rischio è di appesantire il corridore e di inficiarne la prestazione successiva. Questo rappresenta un chiaro esempio di come ogni scelta, anche quella di un integratore all’apparenza innocuo, possa influenzare i risultati e che davvero nulla possa essere demandato al caso, soprattutto in uno sport dove il rapporto peso/potenza, come abbiamo visto, in particolare per gli agonisti, è determinante.

La mia cronometro più emozionante è stata in un Tour de France nel quale ho supportato la nutrizione del capitano della mia squadra, nei primi in classifica, fino alla partenza gestendo le scelte dei cibi funzionali, delle loro quantità e del timing. Ricordo ancora il silenzio nella sala ristorante dove c’erano la maglia gialla e i più forti corridori al mondo, quel silenzio che si crea un attimo prima delle cose più importanti. La considero anche quella una vittoria più umana che professionale.

E pensare che solo qualche anno prima, tutti quei campioni li vedevo in televisione mentre in un momento così delicato ero nella stessa stanza dove molti tifosi avrebbero pagato il biglietto per entrare. Biglietto che nel ciclismo non si paga, perché i nostri stadi per lo più sono le strade!

Il ciclismo ha sì una parte che lascia spazio a questo sentimentalismo professionale ma poi ti sbatte in faccia la realtà dei fatti. Può infatti succedere di essere per settimane vicini a giocarsi un podio e proprio il giorno della cronometro o di una tappa che sulla carta sembrava facile i piani vengono stravolti. Il ciclismo in questo è come la vita: può davvero cambiare tutto in pochi minuti o addirittura secondi. Ecco perché il più grande insegnamento che mi ha dato questo sport è l’umiltà che mi porta, proprio come quando ero atleta, a cercare di migliorarmi ogni giorno, perché avere in mano la gestione della nutrizione di qualunque persona, in questo caso di un atleta professionista, è una grandissima responsabilità.

Le decisioni che si possono prendere a livello nutrizionale possono davvero essere determinanti nel giocarsi un tour. Una giornata di nervosismo o di stanchezza nella quale il ciclista è stato disattento e non ha mangiato abbastanza può essere all’origine di una crisi di fame o di fatica, quella crisi tanto temuta che in una corsa a tappe si dice essere fisiologica, ma se arriva tutta insieme e non c’è la capacità di gestirla e superarla fa diventare una salita un’agonia, anche per chi la sta guardando in TV: i minuti di distacco dai primi continuano a volare e il corridore può arrivare anche con 20 minuti di ritardo (quando solo 24 ore prima aveva magari vinto una tappa e, come si dice nel gergo ciclistico, “aveva staccato tutti!”).

L’esercizio a gestire sensazioni non troppo positive, senza ovviamente mai portare il fisico all’estremo, per alcuni professionisti si svolge lontano dalle competizioni con allenamenti e strategie nutrizionali low carb. In primis però si cerca negli allenamenti ad alta intensità di “fare i grammi”, come si dice in gergo ciclistico, cioè di fare “allenamento gastrico” per abituare il fisico a tollerare le più alte quantità possibili di carboidrati durante l’allenamento stesso, secondo le linee guida della letteratura ma anche secondo necessità individuali legate a metabolismo, watt e approccio psicologico. Nell’ambiente ciclistico si dice che il giorno di crisi arriva per tutti in un grand tour, solo che questa crisi bisognerebbe saperla prevenire, anche se non è semplice. Il ciclista è un uomo tra cuore, gambe e mente! E a volte, come accade anche nella vita non sportiva, la mente è stanca… e gli atleti non sono macchine da record!

Il management nutrizionale

Non è questione solo di schemi nutrizionali, di calcoli di chilocalorie e di quanti carboidrati servono a determinati watt di potenza. Come detto, nessun modello prestativo performante è realizzabile se alla base non c’è organizzazione e per quanto riguarda il ciclismo moderno tutto ciò che compete al dietista o al nutrizionista è anche un lavoro di management nutrizionale.

Ho avuto la fortuna di vincere una borsa di studio della Lega del ciclismo professionistico e conseguire alla Link Campus University di Roma un MBA in Diritto e Management dello sport scegliendo l’indirizzo Organizzazione eventi sportivi nazionali e internazionali. L’incontro con la professoressa avvocato Lina Musumarra e con lei lo sviluppo della tesi Il ruolo del dietista nell’esercizio dell’attività sportiva ha rappresentato un tassello fondamentale nella mia crescita professionale. Quando mi trovo a collaborare con un team, per la mia formazione universitaria, è dunque fisiologico svolgere un lavoro di management sportivo e applicare tali concetti di base all’ambito strettamente nutrizionale; il che comporta scegliere qualità e quantità delle derrate alimentari anche da stoccare nel magazzino della squadra, gestire i contatti con gli sponsor nutrizionali, coordinare il lavoro dei massaggiatori che in corsa preparano le musette per i rifornimenti, inviare a ogni hotel il menu per tipologia di corsa laddove non sia presente il cuoco e tanto altro.

Lo sport per le sue esigenze particolari plasma fisiologicamente il lavoro delle varie figure professionali ed è singolare notare come ciò sia in sintonia con l’etimologia stessa della parola “sport”, che deriva dal latino “deportare” inteso come “uscire fuori porta” cioè portare fuori dalle mura della città, che nel nostro caso diventa fuori dalle mura dell’ambulatorio, senza ovviamente dimenticarsi di attenersi a tutto ciò che implica l’essere una figura sanitaria. Il senso del modo di fare questo lavoro è racchiuso in una definizione che sono solita ripetere spesso: «Dal camice ai team, dal supermercato alla tavola, dalla tavola ai pedali…».

La giornata tipica in un WT

La mia esperienza nei World Tour maschili dove, come dietista, mi sono presa cura della parte pratica del lavoro, mentre il nutrizionista si occupava del calcolo dei pasti e del grafico della strategia nutrizionale in corsa, è stata intensa e di dedizione completa al lavoro.

Sveglia presto la mattina, check antropometrico dei corridori, poi vado ad aiutare anche lo chef. Sì, perché mi piace sistemare il buffet personalmente in quanto trovo che sia importante dare un ordine ai cibi funzionali, anche come atto di rispetto nei confronti di chi fa fatica e ti dà fiducia. Non solo, mi piace assicurarmi che i cibi vengano sistemati sul buffet anziché sul tavolo per “costringere” i corridori ad alzarsi ogni volta per andare a riempire il piatto e consentire loro di capire se il loro stomaco è più o meno sazio.

Dopo la colazione corro ad accendere il PC dove con il nutrizionista abbiamo già impostato tutti i calcoli per ogni corridore in base alla tappa del giorno precedente, ai watt previsti, all’idratazione controllata con la BIA e alla valutazione delle urine da parte del medico, al meteo e alla sensazione al mattino del corridore. Insieme con il corridore componiamo il piatto oppure può farlo da sé utilizzando applicazioni realizzate dal team e compilate dal dietista o dal nutrizionista. Numeri ma soprattutto tanta praticità!

Parto quindi verso un altro hotel con lo chef e insieme andiamo a scegliere le derrate al supermercato, a disporre la food room in hotel, mentre invece il collega nutrizionista è alla tappa a coordinare razione solida e liquida pre gara, a ricordare la strategia nutrizionale della tappa e a gestire il recovery meal. Se invece non siamo presenti alla corsa, questa fase viene gestita in remoto ma in tempo reale grazie alle chat di squadra e a tutte le piattaforme che permettono di controllare i dati del misuratore di potenza.

Quando capita che l’arrivo delle tappe sia vicino, organizzo il recovery meal in hotel. Si tratta di un momento molto bello perché, nonostante la stanchezza, c’è la possibilità di parlare con i ragazzi e decidere anche a livello nutrizionale la gestione dei pasti successivi.

Siccome nulla viene lasciato al caso, sul bus o in hotel viene controllato subito il peso dopo la tappa. E se la tappa finisce presto, a disposizione dei ciclisti, rispettando la distribuzione dei macronutrienti secondo le linee guida, nelle ore successive alla corsa possono fare uno snack che sia compatibile con la necessità di far “riposare il fegato” e con la digestione dopo corsa.

Cosa mangiano i professionisti sul bus dopo gara? Io do sempre due opzioni: una più dolce e una salata. A rotazione, riso anche rosso, patate americane, pasta, dolci light.

Le linee guida e la ricerca scientifica vanno rispettate, ma bisogna anche ricordarsi del gusto e della serenità della mente. Insomma, trovare un compromesso tra il libro e la strada!

A cena occorre ripetere lo stesso lavoro della colazione. È finita qui? No, perché spesso qualcuno bussa alla porta per uno spuntino proteico serale. Mentre con tutta probabilità insieme al nutrizionista sono con il road book in mano ancora alle prese con la logistica nutrizionale della tappa del giorno dopo.

Nell’ultima tappa bisogna ricordarsi anche del travel meal: occorre organizzare il box per il viaggio del rientro, così come viene educato a fare il corridore per gli spostamenti all’andata. E dunque: box con cereale, verdure, una proteina e frutta, bottiglietta di acqua alla mano e barretta protein o mix di 40 grammi di frutta secca e disidratata nello zaino.

Le corse a volte si buttano via nei viaggi tra aeroporti, bus, treni, ritardi, ore di attesa. Che fanno arrivare alla corsa senza energie. Nulla, ormai lo sappiamo, deve essere lasciato al caso e questo vale anche per gli amatori o come abbiamo visto per gli juniores: il pasto del viaggio è uno dei pilastri del coaching nutrizionale.


Le caratteristiche del ciclismo moderno

Il passaggio della borraccia tra Coppi e Bartali è un’immagine storica che però rispecchia ancora un ciclismo che non ha cambiato il suo “metabolismo” misto di agonismo ma anche di fair play. Non è infatti raro vedere un professionista che sulla bici ha la borraccia con il logo di un’altra squadra.

Anzi questo passaggio avviene tra ciclisti di nazionalità diverse. Come dicevo in precedenza i nostri stadi sono le strade e queste strade appartengono oggi a tutto il mondo! Attualmente si corre praticamente ovunque contribuendo a diffondere sempre più la cultura della bicicletta, anche in Paesi che per morfologia del territorio, clima e logistica degli spostamenti un tempo erano più difficili da raggiungere, come i Paesi arabi, sede di corse ciclistiche World Tour come UAE Tour.

Il ciclismo è uno sport che richiede la capacità di adattarsi a diverse situazioni e questa caratteristica rappresenta una delle poche rimaste pressoché invariate in uno sport che con il tempo è invece cambiato molto. Oggi il ciclismo è praticato in tutto il mondo, con corse e competizioni che si svolgono su strade e percorsi di Paesi anche molto diversi tra loro. Ciò ha portato a una grande varietà culturale e alla partecipazione di ciclisti provenienti da nazioni e continenti tradizionalmente non associati a questo sport (penso ai corridori africani, arabi e di altre regioni). Tale coinvolgimento ha contribuito a fare del ciclismo un vero sport cosmopolita e internazionale.

Tecnologia e scientificità hanno introdotto molte innovazioni, basti pensare ai misuratori di potenza, ai sensori della glicemia e della temperatura corporea che consentono di monitorare e ottimizzare le prestazioni durante l’allenamento e, in alcuni casi, anche in gara, alle piattaforme con i percorsi che permettono di analizzare le caratteristiche del percorso in anticipo e alle app che forniscono informazioni aggiornate sulle condizioni meteorologiche che possono influire sulle strategie di gara. Strumenti e conoscenze che hanno influenzato anche l’approccio alla nutrizione sportiva.

Come scriveva l’autore di un trattato sul ciclismo del secolo XIX, Louis Baudry de Saunier: «Il ciclista è un uomo per metà fatto di carne e metà di acciaio che solo il nostro secolo di scienza e ferro avrebbe potuto generare».

Come dargli torto, questa è davvero l’era delle strategie nutrizionali più sofisticate e scientifiche. Una su tutte l’attacco di Chris Froome sul Colle delle Finestre durante la diciannovesima tappa del Giro d’Italia 2018. Un attacco studiato a livello nutrizionale in ogni dettaglio con la distribuzione dei massaggiatori che si occupavano dei rifornimenti in corsa a chilometri ben definiti e con sport food ben studiati. Questo episodio ha inaugurato il tipo di logistica che adesso tutte le squadre normalmente usano in corsa.

Quella che viviamo è anche l’era dei kitchen truck (camion cucina), che sono veri e propri ristoranti mobili dove i corridori consumano i pasti, dei furgoni frigo per il trasporto di alimenti e bevande che consentono di avere tutto a portata di mano anche là dove l’approvvigionamento del cibo potrebbe non essere semplice. Tutto per affrontare i grandi eventi sportivi e curarne ogni particolare e dettaglio perché una logistica ben organizzata per la gestione degli aspetti pratici può fare assolutamente la differenza in termini di risultato sportivo.

Un’altra caratteristica del ciclismo moderno è la multi-disciplinarità: molti ciclisti professionisti oltre che alle corse su strada ormai si dedicano a diverse specialità, come la pista o il ciclocross, e la loro preparazione richiede un periodo di off season (stacco) più breve. Multidisciplinarità che implica un approccio nutrizionale sempre più dinamico, fatto di molteplici protocolli nutrizionali che abbisognano di una continua revisione.

Negli ultimi anni ha registrato una significativa crescita il ciclismo femminile e i relativi team hanno guadagnato maggior riconoscimento e supporto. Per quanto riguarda il passaggio al professionismo, la categoria degli juniores è considerata già una fase interessante tanto che i giovani atleti sono monitorati da squadre e procuratori che cercano potenziali futuri campioni.

I team ciclistici moderni seguono un modello aziendale con organigrammi ben definiti e staff sempre più settorializzati. Ci sono ruoli specifici come direttori sportivi, allenatori, medici, psicologi, fisioterapisti, nutrizionisti e dietisti ognuno con il suo ambito di competenza. I team più all’avanguardia scelgono il supporto di figure professionali accademiche o fisiologi di fama mondiale.

I ciclisti moderni non sono più solo atleti; essendo anche interlocutori e testimonial degli sponsor, hanno più impegni e richiedono maggior supporto dalla squadra. Un professionista educato dal punto di vista nutrizionale può essere un esempio per diffondere l’importanza della cultura nutrizionale sportiva come mezzo per mantenere lo stato di salute oltre la bicicletta, supportare la performance e tenersi lontani da pratiche illecite.



Come dietista e come manager nutrizionale ho avuto la fortuna di lavorare in diversi team partendo dalla squadra russa Gazprom RusVelo, per passare poi nella Nippo Fantini, per metà giapponese e metà italiana, poi nell’Astana, squadra del Kazakistan, e trovarmi oggi alla UAE Team ADQ. In questi anni mi sono confrontata con culture nutrizionali diverse, ma ogni barriera, compresa quella linguistica, è stata abbattuta grazie al linguaggio universale del cibo e dello sport.

Astana, che è una grande famiglia, e per me lo è stata dal 2019 al 2022, mi ha dato piena fiducia e libertà di azione nel rispetto dei ruoli professionali di ciascuno. Ho avuto la possibilità di fare esperienza sul campo con direttori sportivi come Giuseppe Martinelli, che hanno scritto, e continuano a scrivere, la storia del ciclismo mondiale e grandi preparatori atletici come Maurizio Mazzoleni. Ho imparato molto anche dal confronto con colleghi stranieri, tra i più esperti del settore.

Durante le corse più importanti sono stata al fianco dei corridori più forti, con i quali generalmente sono riuscita a instaurare un rapporto di fiducia, lavorando con approccio scientifico ma creando anche legami professionalmente umani. Una corsa a tappe di ventuno giorni ti fa in effetti scoprire il lato “dell’uomo”, oltre che del campione, e ti dà la possibilità di vivere un ciclismo che pochi privilegiati hanno la fortuna di vedere con i loro occhi dall’interno. Per esempio, il momento dopo la tappa o la corsa, nella food room, è quello in cui ci troviamo a parlare con questi campioni che, lontano dagli affetti anche per mesi (considerando non solo le corse a tappe ma anche i ritiri in altura), hanno il bisogno di essere nutriti non solo con alimenti funzionali ma con umanità e un po’ di ironia nel rispetto dei ruoli professionali.

Ho vissuto molte esperienze indimenticabili, il Tour de France è stato indubbiamente una di queste. Alzarsi la notte per accendere il computer e cambiare una barretta nel grafico della corsa fa dunque parte del “gioco”: il dietista in una squadra deve competere a questi livelli e il ciclismo è uno sport duro anche per lo staff. Per tutti ci sono molte responsabilità, ma c’è anche la fragilità determinata dalla stanchezza, dai trasferimenti, dai giorni lontano da casa. Personalmente rifarei tutto e non smetterei mai di farlo!

Astana è stata la mia più grande palestra di vita sportiva e professionale. Sebbene faccia molta fatica a parlare di un corridore in particolare, perché ogni atleta per me è prima di tutto una persona e un paziente (e mai un cliente o un mezzo per farsi pubblicità), non posso ignorare che la mia esperienza in questa squadra è stata in parte influenzata dall’incontro con alcuni campioni, e uno di questi è Vincenzo Nibali. Incontro che, per come è avvenuto, è stato disarmante in senso positivo. Vincenzo è una persona umile, ha l’entusiasmo e l’energia che oggigiorno mi sembra di vedere solo negli juniores: quelli che ti guardano con gli occhi pieni di sogni. E lui è esattamente ancora così, tanto che ci sono state delle volte in cui mi sono chiesta se si fosse reso conto di aver scritto la storia del ciclismo.

Vincenzo è un vero professionista e il nostro è stato un interscambio lavorativo avvenuto fisiologicamente, senza forzature. La sua fiducia è stata un regalo professionale e umano che conserverò con me per sempre. Nel mio lavoro, anche se si fa fatica ad ammetterlo, a volte è il corridore esperto che ti dà la chiave nutrizionale giusta per aprire il suo metabolismo e, dopo anni di esperienza, un particolare aggiunto anche a livello nutrizionale può essere di aiuto (forse è quello che abbiamo fatto con lui). Vincenzo è siciliano, ha una cultura alimentare forte, è una buona forchetta, ma ha sempre saputo quale fosse il momento giusto per le “rinunce” e quello per far spazio invece al cannolo siciliano!

L’ascesa del ciclismo femminile

Bus grandi, camion meccanici, kitchen truck, staff sanitario e tecnico sempre più numeroso. Sembra andare a colmarsi di anno in anno il divario fino a oggi esistito tra ciclismo maschile e femminile in termini di struttura del team “azienda”.

Le differenze non sono più così tante, ma tra queste c’è per esempio l’orario di partenza: in particolare quando gare femminili e maschili sono concomitanti, le donne prendono il via generalmente prima degli uomini, anche al mattino presto. I chilometraggi sono minori, ma non di rado analoghi restano i percorsi in termini altimetrici e di prove (sono sempre più frequenti anche le prove a cronometro femminili). Si tratta di dettagli non trascurabili ai fini di studiare adeguate strategie alimentari e la logistica nutrizionale. Per esempio: nelle gare degli uomini il rifornimento in corsa da parte dei massaggiatori prevede anche il passaggio di sacchetti con cibo solido, in quelle femminili, dato il chilometraggio ridotto, il rifornimento in corsa è costituito da borracce per lo più a base di acqua e maltodestrine, mentre la razione solida, che comunque viene consumata anche dalle cicliste, è riposta alla partenza dentro le tasche della maglia.

L’atleta donna è dal punto di vista fisico un microcosmo metabolico e ormonale, per certi versi più delicato di quello dell’uomo. L’aspetto della salute psicofisica, come del resto accade per i corridori, è al centro delle nostre attenzioni.

Se la presenza del dietista e del nutrizionista nel team, il controllo del peso prima e dopo la tappa, il calcolo dei carboidrati in base anche ai watt, l’utilizzo della bilancia sul tavolo fanno ormai parte della routine dei corridori, nel ciclismo femminile su questi aspetti è necessario lavorare ancora nel rispetto delle differenti necessità psicofisiche della donna.

Ma educare i ciclisti e le cicliste in maniera non solo scientifica ma anche pratica è la chiave vincente. Come fanno gli allenatori con le tattiche in corsa, e come faccio con gli uomini, mostro alle atlete i filmati delle corse e le invito a rileggere la competizione anche in chiave nutrizionale, studiando il loro comportamento idrico e nutrizionale, e quello delle cicliste di altri team vincenti, per far loro prendere consapevolezza degli eventuali errori o valorizzare i buoni comportamenti e le buone strategie.

È un percorso in evoluzione: dal punto di vista della letteratura scientifica non c’è la stessa abbondanza di studi che invece è possibile contemplare per il ciclismo maschile e ci sono differenze importanti di cui tenere conto nell’organizzazione del lavoro stesso e nell’approccio psicologico e professionale al tema dello schema nutrizionale e della composizione corporea che i ciclisti, nella generalità dei casi, affrontano in maniera più “spensierata”. Per gli stessi motivi, i ciclisti, che pur calcolano tutto al grammo, mangiano senza molti problemi i carboidrati mentre le cicliste, temendo di influenzare il loro peso, sono più attente e sensibili al tema dei carboidrati. Ovviamente, l’alimentazione nelle donne varia come per i ciclisti in base all’età, dunque alle varie categorie, al peso corporeo, alle caratteristiche atletiche (anche nelle donne ritroviamo scalatrici, passiste e velociste) e al luogo in cui si svolgono le gare, ma ancor prima gli allenamenti.

Anche nel ciclismo femminile, dunque, l’approccio alla nutrizione è sempre più scientifico e sia gli allenamenti sia la nutrizione vengono modulati in base alle fasi del ciclo ormonale considerando tutti gli aspetti metabolici legati a esso: cambiamenti fisici, energetici, intestinali, della temperatura corporea, del metabolismo basale.

Dopo anni nel settore maschile, sto vivendo oggi un’esperienza molto particolare nel mondo del ciclismo femminile, in un momento storico di cambiamenti nel quale si sta continuando a scrivere la storia di questo bellissimo sport, anche dal punto di vista scientifico e nutrizionale. Eccomi dunque in un nuovo team, la UAE Team ADQ, prima squadra femminile di ciclismo professionistico degli Emirati Arabi, che si pone come obiettivi quello di valorizzare le donne come eroine attraverso il ciclismo.

Se la logistica in termini di presenza dei dietisti e nutrizionisti, degli chef, del camion cucina è ormai consolidata da anni nel ciclismo moderno maschile, in quello femminile si sta organizzando prevalentemente adesso. Personalmente mi sento onorata di essere una delle prime dietiste strutturate esclusivamente per la squadra femminile (molti team hanno ancora un dietista o un nutrizionista unico per le due formazioni) e di poter curare anche l’educazione alimentare nel team di sviluppo nonché di essere coinvolta nel progetto di crescita dei talenti arabi. Nel team composto da ragazze e staff di varia nazionalità, abbiamo, oltre a due medici dello sport, una chef con esperienza in ristoranti stellati, dunque tutti i professionisti giusti per fare davvero un gran lavoro!

Uno dei lati professionalmente più interessanti è rappresentato dalla matrice araba del team nel quale sono presenti anche atlete emiratine di religione musulmana che corrono con il velo e la calzamaglia lunga, un aspetto da prendere in considerazione perché influisce sulla termoregolazione. Praticando inoltre il Ramadan è necessario organizzare bene la nutrizione con un protocollo nutrizionale specifico in base agli orari nei quali è permesso idratarsi e alimentarsi, e considerando la seduta di allenamento svolta nelle ore serali.

Durante il periodo del Ramadan, il digiuno, sia idrico sia alimentare, inizia prima dell’alba, intorno alle cinque del mattino, e dura fino al tramonto. Poi, terminato il digiuno, le atlete possono seguire un’alimentazione che, per fare un esempio, può prevedere subito acqua con datteri disidratati; dopo il momento della preghiera una cena funzionale all’allenamento, solitamente intorno alle ventuno, basata su carboidrati e proteine facilmente digeribili, con un controllo sull’apporto di fibre. Durante l’allenamento, un apporto di 90 grammi di carboidrati all’ora, seguito da uno snack di recupero post allenamento (anch’esso a base di carboidrati, proteine e poche fibre). Al mattino seguente, prima del digiuno, viene consumato un pasto intorno alle quattro o cinque del mattino, con carboidrati anche a lenta assimilazione. Alla fine del periodo di digiuno, la ripresa delle abitudini nutrizionali è graduale e razionale. La carne consumata deve sempre essere conforme alle prescrizioni religiose riguardo alla macellazione, evitando ovviamente quella di maiale.

Sono tutti elementi di novità che mi portano a cimentarmi ogni giorno con sfide dettate anche dal rispetto etico al Paese che rappresentiamo come squadra. A queste differenze si sommano tutte le variabili del ciclismo già passate in rassegna prima: allenamenti e gare con chilometraggi più brevi (con dispendio energetico difficilmente superiore alle 2500 Kcal), orari di partenza diversi, per lo più al mattino, e fabbisogni che cambiano in base al diverso dispendio energetico, al peso corporeo e al ciclo mestruale.

A livello nutrizionale la preparazione a un grande giro prevede anche per le donne protocolli in base alla tipologia di allenamento, mirati a “esercitare” la ciclista a “fare glicogeno” e a adattarsi a livello gastrico a una quantità di carboidrati pari a 90 grammi per ora, riproducendo le condizioni della gara. Si lavora poi per ottimizzare la capacità lipidica e “l’allenamento all’idratazione”. Simulando i protocolli di tappa (cronometro, montagna, pianura e collina), si provano le quantità e gli alimenti funzionali che si riproporranno durante la corsa dove non si può usare nulla di nuovo per evitare disturbi gastrici e cali energetici.

Senza nulla lasciare al caso, in questo modo si preparano tutti i grandi giri. Ed è così che si può auspicare di arrivare a vincere.

La nutrizione per la salute e la performance

Quando correvo non mi sono mai posta la domanda se fossi veramente in salute in quel momento. Ciò che contava era andare forte a ogni costo ma a ogni costo per me ha sempre significato senza barare, allenandomi e controllando il cibo (sebbene poi l’iperattività e l’iponutrizione cronica mi abbiano fatto male quasi come l’assunzione di un farmaco illecito!).

Negli ultimi anni nel mondo del ciclismo l’attenzione per la salute degli atleti è andata crescendo diventando un aspetto indispensabile che non può essere trascurato. Trovare un buon equilibrio tra la tutela della salute e le prestazioni sportive è un fattore sul quale si è molto lavorato. In questo ha giocato un ruolo anche il passaporto biologico.


Il passaporto biologico

A cura del dottor Andrea Giorgi

È stato introdotto nei primi anni 2000 dalla comunità scientifica con lo scopo di descrivere le variazioni del profilo ematologico individuale di un atleta nel tempo. Quando l’agenzia mondiale anti-doping (WADA, World Anti-Doping Agency) ha pubblicato le linee guida di utilizzo, nel 2009 il passaporto biologico ha iniziato a essere operativo per il modulo ematologico per poi essere implementato dal modulo steroideo dal 2014.

Il principio fondamentale del passaporto biologico è il monitoraggio di variabili biologiche nel tempo con l’obiettivo di identificare indirettamente gli effetti di sostanze o metodi non ammessi, piuttosto che andare a ricercare direttamente le sostanze dopanti nei liquidi biologici.

In caso di anomalie nel profilo ematico o steroideo dell’atleta, un panel di esperti analizza il caso e può richiedere indagini aggiuntive sull’atleta sospetto per determinare se le anomalie sono causate da un metodo o da una sostanza proibita.

Nel sistema del passaporto biologico sono inclusi tutti i ciclisti professionisti facenti parte dell’UCI.

Il sistema antidoping nazionale è gestito dalla NADO Italia (Organizzazione Nazionale Antidoping), articolazione funzionale della WADA, e ha la responsabilità esclusiva in materia di adozione delle norme sportive antidoping in conformità del codice WADA.

Le federazioni sportive nazionali, le discipline sportive associate, gli enti di promozione sportiva, le leghe, i club e tutti gli altri organismi sportivi comunque istituiti e i loro appartenenti ricadono sotto la giurisdizione di NADO Italia nelle quali svolge il controllo antidoping in ogni categoria di competizione e fuori competizione.

Gli atleti italiani, di qualunque categoria, possono rientrare nella lista RTP (Registered Testing Pool). L’ingresso nella lista RTP è condizionato da requisiti specifici dell’atleta (per esempio, gli atleti di interesse nazionale sia maggiorenni sia minorenni) e dovranno comunicare trimestralmente alla NADO Italia la loro reperibilità per essere disponibili a controlli antidoping anche fuori competizione.



Questa prudenza ha stimolato la nascita e la definizione di settori sanitari ben strutturati all’interno dei team ciclistici e, come richiesto dall’UCI, gli organigrammi delle squadre includono professionisti titolati e qualificati che sono coinvolti a vari livelli nella tutela e nel mantenimento o miglioramento dello stato di salute dei corridori rispettando le direttive stabilite in materia di salute.

Il mio ingresso stesso nel mondo del ciclismo con GiroBio del 2009 è coinciso con un’iniziativa di promozione della salute volta a rafforzare la convinzione che è possibile pedalare in modo pulito, essere performanti e avere risultati nel pieno rispetto delle regole e della salute del corridore.

Su questa linea io stessa, quando formulo una strategia nutrizionale, mi faccio molte domande non pensando solo ai vantaggi e ai rischi acuti ma anche a quelli cronici. E nelle tappe in condizioni estreme di freddo o alte temperature ho sempre il pensiero più alla salute che al risultato.

Credo fermamente che chi si occupa di nutrizione possa contribuire a coadiuvare la salute del corridore e la performance, ma avere un ruolo attivo anche nella lotta al doping diffondendo la cultura alimentare, con l’ausilio del coaching nutrizionale e sfruttando al massimo la forza delle ricerche scientifiche e della loro applicazione pratica, valorizzando la forza stessa degli alimenti funzionali impiegati per l’allenamento e la singola tipologia di tappa e gara.

È un lavoro gratificante e con tutta onestà posso dire che quando vedo vincere i ragazzi e le ragazze che seguo, per me è come se vincessi io, non solo professionalmente, ma anche per l’atleta che sono stata. È emozione allo stato puro alla quale ancora non mi sono abituata.

Sono diverse le vittorie che negli ultimi anni mi hanno fatta sentire orgogliosa. La conquista del campionato mondiale di Elisa Balsamo è indubbiamente una, ma ci sono poi le due medaglie di bronzo e argento conquistate da Francesca Fenocchio alle Paralimpiadi, le vittorie di tappa nelle corse del World Tour maschile al Giro, al Tour e alla Vuelta nonché le giornate in cui i corridori che seguo hanno indossato la maglia rosa e gialla, così come i titoli italiani ed europei di varie categorie e discipline. Infine e in particolare l’ultima di Michele Scarponi al Tour of the Alps. «Perché da un consiglio per la dieta può nascerne uno per la vita» come mi disse lui allora.

Ma le vittorie più belle, come diceva Gino Bartali, sono quelle che si appendono al cuore e non alla giacca: sono i gesti e le parole di riconoscenza dietro le quinte. E tutto questo lo può comprendere bene solo chi si occupa di ciclismo dando l’anima e i veri appassionati come voi.





Le ricette per mangiare come un ciclista




Da quelle energy a quelle più proteiche, dalla colazione alla cena, ecco alcune idee semplici e sfiziose per mangiare in modo funzionale e con gusto. Si tratta di piatti completi, dolci, snack o smoothie studiati da chef che lavorano a stretto contatto con i professionisti impegnati nei WT.

Provatele!





Le ricette di Alessandra Rubini

Private Chef & Food Adviser, attualmente in UAE Team ADQ




SMOOTHIE COCCO E BANANA
 

Ingredienti per 2 persone


	100 g di yogurt vegetale al cocco

	3 banane

	il succo di ½ limone

	cannella q.b.

	zenzero q.b.





Procedimento

Dopo aver sbucciato e tagliato le banane a tocchetti, congelarle.

Quindi mettere tutti gli ingredienti in un frullatore blender fino a ottenere una consistenza liscia.

Servire subito.

PORRIDGE AL CIOCCOLATO


Ingredienti per 2 persone


	120 g di fiocchi d’avena integrali

	250 g di latte vegetale

	5 g di cacao amaro in polvere

	10 g di sciroppo d’agave

	60 g di cioccolato extra fondente

	frutta fresca a piacere

	sale q.b.





Procedimento

In una ciotola mescolare i fiocchi d’avena con il cacao amaro. Aggiungere il latte e versare il tutto in un pentolino.

Cuocere a fuoco medio-basso finché il composto, pur rimanendo ancora in pezzi, non assuma una consistenza cremosa. Nel caso risultasse troppo compatto, aggiungere 1-2 cucchiai di acqua, al contrario, prolungare la cottura.

Incorporare infine lo sciroppo d’agave, un pizzico di sale e il cioccolato extra fondente spezzettato continuando a mescolare su fuoco costante.

Lasciare raffreddare e servire tiepido oppure, più fresco, con altra frutta fresca e scaglie di cioccolato a piacere.

RISOTTO ALLA BARBABIETOLA


Ingredienti per 4 persone


	360 g di riso Vialone Nano

	3 barbabietole precotte

	1 l di brodo vegetale

	il succo di 2 limoni

	10 g di rosmarino

	olio EVO q.b.

	sale q.b.

	pepe bianco q.b.





Procedimento

Tagliare in pezzi la barbabietola e frullarla con un minipimer fino a ottenere una consistenza liscia.

In una casseruola versare il riso e tostarlo per qualche minuto a fuoco vivace. Abbassare la fiamma e sfumare con il brodo vegetale continuando poi ad aggiungerlo poco alla volta dopo che ogni mestolata sia stata assorbita.

A metà cottura incorporare la crema di barbabietola e cuocere per il tempo indicato sulla confezione.

Una volta cotto, fuori fuoco, regolare il risotto di sale e pepe, unire il succo di limone e il trito di rosmarino.

Mantecare con olio EVO.

FILETTO DI SGOMBRO IN CROSTA


Ingredienti per 2 persone


	2 filetti di sgombro

	100 g di pangrattato

	50 g di farina di mandorle

	40 g di finocchietto selvatico

	1 limone non trattato

	1 patata dolce

	10 g di semi di cumino

	olio EVO q.b.

	sale q.b.

	pepe q.b.





Procedimento

Preriscaldare il forno a 180 °C.

Per la crosta, in una ciotola unire il pangrattato, la farina di mandorle, il finocchietto selvatico tritato finemente e le zeste di limone.

Distribuire la panure sulla parte di filetto senza pelle e farla aderire bene. Sistemare i filetti su una teglia e cuocere in forno per 6-8 minuti circa.

Lavare e sbucciare la patata dolce, tagliarla a lunghi spicchi o a bastoncini, passarli in acqua fredda un paio di volte, sgocciolarli e adagiarli sulla carta assorbente per farli asciugare perfettamente.

Quindi lavorare i semi di cumino in un mortaio e poi unire il sale e il pepe, preferibilmente macinato al momento.

Senza sovrapporli, allineare i bastoncini di patata dolce su una placca foderata di carta da forno e spennellata di olio EVO, cospargerli con la miscela di spezie e cuocere in forno già caldo per 25 minuti circa.

Servire con i filetti di sgombro.

BANANA BREAD


Ingredienti per 6 persone


	150 g di farina d’avena

	4 g di bicarbonato di sodio

	3 banane

	75 g di latte d’avena

	60 g di olio di cocco

	100 g di sciroppo d’agave

	80 g di noci pecan

	120 g di lamponi

	sale q.b.





Procedimento

Preriscaldare il forno a 175 °C.

In una ciotola versare la farina, il bicarbonato, un pizzico di sale e mischiare.

Con una forchetta schiacciare 2 banane in modo da ottenere una purea. Unire alla purea di banane l’olio, il latte vegetale, lo sciroppo d’agave e mescolare bene.

Aggiungere il composto ottenuto alle farine e, continuando a mescolare, unire le noci e i lamponi dopo averli sminuzzati grossolanamente.

Versare l’impasto in uno stampo da pane in cassetta, posizionarvi sopra la restante banana aperta a metà e cuocere in forno per 60 minuti circa.

CHIA PUDDING


Ingredienti per 2 persone


	120 g di semi di chia

	200 g di yogurt vegetale

	200 g di latte vegetale

	10 g di sciroppo d’agave





Procedimento

In due bicchieri versare e mischiare insieme yogurt, latte vegetale e sciroppo d’agave. Aggiungere i semi di chia e far riposare per una notte intera in frigorifero.





Le ricette di Mirko Sut

Private Chef, chef della Lidl-Trek e della squadra nazionale di ciclismo




CRÊPE LOW CARB


Ingredienti per 1 persona


	125 ml di latte

	25 g di farina

	40 g di albume (1 albume circa)

	1 uovo intero

	frutti rossi freschi a piacere

	sciroppo d’acero q.b.





Procedimento

In una ciotola sbattere l’albume e l’uovo con una frusta o con una forchetta e aggiungere il latte.

Setacciare la farina e unirla al composto continuando a mescolare per non formare grumi.

Una volta ottenuto un composto liscio, coprire la ciotola con la pellicola e far risposare in frigo per 30 minuti.

Trascorso questo tempo, ungere leggermente con olio una padella antiaderente, passarla con la carta assorbente e poi scaldarla sul fuoco. Versarvi un mestolo di composto e distribuirlo in modo uniforme. Far cuocere a fuoco medio-basso per qualche minuto, poi girare e completare la cottura finché non risulti dorata. Continuare fino a terminare il composto.

Servire calde con frutti rossi freschi e sciroppo d’acero.

PASTA ASPARAGI E LIMONE


Ingredienti per 2 persone


	200 g di fusilli integrali

	150 g di asparagi

	succo e zeste di ½ limone

	100 g di fiocchi di latte

	10 foglie di basilico fresco

	10 g di pistacchio

	50 g di latte vegetale (o normale, a scelta)

	1 cucchiaio di olio EVO

	sale q.b.

	pepe q.b.





Procedimento

Mondare e lessare per qualche minuto gli asparagi, poi porli in un mixer con il succo di limone, i fiocchi di latte, le foglie di basilico, i pistacchi, il latte vegetale e l’olio. Insaporire con sale e pepe a piacere e frullare il tutto fino a ottenere una crema.

Nel frattempo, cuocere la pasta e, una volta pronta, farla saltare in padella con la crema ottenuta (aggiustare con qualche cucchiaio di acqua di cottura se risulta troppo densa). Togliere dal fuoco e decorare con una grattata di zeste di limone.

Servire subito.

CROCCANTE DI POLLO AL MAIS


Ingredienti per 2 persone:


	500 g petto di pollo (di qualità)

	paprika affumicata q.b.

	farina q.b.

	20 g di parmigiano reggiano grattugiato

	cornflakes quanto basta per la panatura

	2 uova

	sale q.b.

	pepe q.b.

	olio EVO q.b.



Per la salsa yogurt:


	125 g di yogurt bianco

	1 cucchiaio di tahina

	il succo di ½ limone

	sale q.b.

	pepe q.b.

	2 gocce di Tabasco (facoltativo)





Procedimento

Preriscaldare il forno a 180 °C.

Tagliare il petto di pollo in bocconcini che abbiano la dimensione dei nuggets (questa ricetta è una versione healthy dei classici nugget di pollo con la maionese).

Infarinare i bocconcini in un mix di farina e paprika affumicata. A parte sbriciolare i cornflakes e unire mescolando il parmigiano grattugiato.

Sbattere le uova e immergervi i bocconcini infarinati, dopodiché passarli nel mix di cornflakes con parmigiano.

Far dorare i bocconcini di pollo su tutti i lati in una padella antiaderente con un filo di olio EVO. Dopodiché sistemarli su una placca da forno e infornare per 10 minuti.

Se si possiede una friggitrice ad aria, spruzzare i bocconcini con olio, sistemarli nel cestello e cuocere a 200 °C per 6 minuti.

Nel frattempo, in una ciotola, mescolare lo yogurt, la tahina, il succo di limone, insaporendo a piacere con sale, pepe e Tabasco.

Quando sono pronti, servire i bocconcini di pollo caldi aggiungendo la salsa allo yogurt se gradita.

FRULLATO DETOX


Ingredienti per 2 persone


	2 mele verdi bio

	1 cetriolo (250 g circa)

	il succo di 1 lime

	5 foglie di menta

	zenzero (opzionale) q.b.

	5/6 cubetti di ghiaccio





Procedimento

Mondare e tagliare a tocchetti le mele e il cetriolo, metterli in un frullatore blender insieme a tutti gli altri ingredienti fino a ottenere un composto liscio.

Servire subito.

RICE CAKE


Ingredienti per 6/8 pezzi


	200 g di riso da sushi

	400 g di acqua

	125 g di lamponi

	40 g di sciroppo d’agave

	20 g di scaglie di cioccolato extra fondente





Procedimento

In un rice cooker versare a freddo l’acqua e il riso e cuocere fino al completo assorbimento dell’acqua (in una pentola normale, cuocere a fuoco basso e con il coperchio fino al completo assorbimento).

Dopodiché aggiungere al riso ancora caldo lo sciroppo d’agave e i lamponi in modo che si sciolgano dando al composto un colore rosato.

Dividere il composto in due parti e stendere la prima metà su una piccola teglia foderata con la carta da forno, spolverare l’intera superficie con le scaglie di cioccolato e ricoprire con il resto del composto.

Riporre in frigo fino a quando non si solidifica.

Infine tagliare con un coltello le barrette della dimensione desiderata.

BARRETTA POWER BALL


Ingredienti per 6/8 pezzi


	100 g di fiocchi d’avena

	170 g di nocciole

	250 g di datteri medjoul





Procedimento

In un mixer mettere i fiocchi d’avena, le nocciole e i datteri snocciolati. Frullare fino a raggiungere una consistenza pastosa e uniforme.

Con l’impasto formare delle sfere della dimensione desiderata oppure, se si preferisce il formato barretta, foderare una piccola teglia con la carta da forno, trasferirvi il composto e schiacciarlo con un cucchiaio. Tagliare con il coltello in modo da ottenere delle barrette.

Riporle in frigo affinché si solidifichino maggiormente.
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