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Presentazione

La nutrizione ha sempre avuto un ruolo
importante nella mia carriera di corrido-
re e senza dubbio e stato un fattore chia-
ve che mi ha aiutato a raggiungere le mie
migliori prestazioni. Nei primi tempi del-
la mia carriera, c’erano pochissime infor-
mazioni affidabili sulla nutrizione sportiva.
Come la maggior parte dei corridori, ho do-
vuto studiare da solo cosa mangiare prima
delle gare, i tempi di assunzione del cibo,
quanto bere per prepararsi alle gare e anche
cosa portare con sé durante le gare piu lun-
ghe come la maratona. Questo & stato fat-
to, in larghissima parte, provando soluzioni
diverse, piuttosto che con un piano preciso
prestabilito fin da subito. A volte mi e sta-
to difficile avere la giusta glicemia per po-
ter correre bene. A volte mi sentivo anche
come se avessi bevuto troppi liquidi e trop-
po in prossimita della partenza delle gare
piu brevi. All'inizio della mia carriera ho
trovato grande difficolta nel recuperare tra
gli allenamenti troppo difficili. Senza alcuni
consigli da parte di esperti, puo essere sicu-
ramente molto difficile ottimizzare le strate-
gie di nutrizione.

Conosco Anita da molti anni e ho sempre
trovato i suoi consigli preziosi. Imparare a
sostenere i miei allenamenti ha fatto si che
potessi allenarmi pitt duramente e recupe-

rare piu velocemente, e questo e stato fon-
damentale nei momenti in cui mi allenavo
fino a 100 miglia a settimana o quando ero
impegnato in intense sessioni in preparazio-
ne dei campionati. Senza una buona alimen-
tazione, gli sportivi sono molto pit1 propen-
si a farsi male o a contrarre malattie. E un
vero peccato vedere atleti fortemente moti-
vati ad allenarsi duramente non poter rag-
giungere i propri obiettivi a causa di un’ali-
mentazione inadeguata.

Anita e assolutamente brillante nel tra-
durre la scienza complessa in consigli fa-
cilmente comprensibili agli atleti. Questo
libro € una risorsa fantastica per me. Con-
tiene un’enorme quantita di informazioni
supportate dalle evidenze scientifiche. E an-
che un testo molto pratico che mostra quan-
to ricca sia la conoscenza di Anita in mate-
ria. Ho ricevuto fantastici consigli da questo
libro e penso che sara un must assoluto per
tutti gli aspiranti atleti che vogliono goder-
si il loro sport e raggiungere le loro presta-
zioni ottimali.

Jo Pavey

Medaglia Mondiale, Europea

e del Commonwealth

nonché atleta in cinque Olimpiadi



Prefazione alla nona

edizione

Sembra straordinario che questo libro sia
giunto alla nona edizione. Dalla prima edi-
zione, ha subito molte revisioni e aggiorna-
menti di pari passo con I'evoluzione avu-
ta dalla scienza della nutrizione sportiva
nel corso degli anni. Quando fu pubblica-
to per la prima volta, nel 1993, la nutrizione
sportiva era ai suoi albori e poche erano le
informazioni affidabili sulla nutrizione di-
sponibili per atleti, allenatori e professioni-
sti della nutrizione. Da allora, la nostra co-
noscenza su come la nutrizione influenzi lo
sport e le prestazioni fisiche e cresciuta no-
tevolmente; sono state sviluppate nuove li-
nee guida e la ricerca di alta qualita conti-
nua a produrre nuovi studi. Ci sono oramai
prove inconfutabili che la dieta influenzi si-
gnificativamente le prestazioni e il recupe-
ro. Avendo seguito centinaia di atleti negli
ultimi 30 anni, ho visto in prima persona
quanto sia importante la dieta nel soste-
nere qualsiasi programma di allenamento
e nell’aiutare gli atleti a raggiungere i loro
obiettivi.

Lo scopo di questo libro & sempre stato
quello di tradurre le evidenze derivanti dal-
la scienza della nutrizione sportiva in infor-
mazioni pratiche che gli atleti possono ca-
pire e utilizzare. Questo testo presenta fatti
e raccomandazioni basati su prove scientifi-
che in un formato facilmente comprensibile,
non certo opinioni o aneddoti! Tutte le in-
formazioni sono supportate da studi scien-
tifici, che sono citati nel testo ed elencati alla
fine del libro. Sono felice di segnalare che,
nel corso degli anni, questo libro e rima-
sto un riferimento di fiducia e un manuale

pratico per atleti, allenatori, scienziati dello
sport, nutrizionisti e dietologi.

Allora, cosa c’¢ di nuovo? Questa nona
edizione include nuovi capitoli riguardan-
ti la carenza energetica relativa nello sport
(RED-S), la salute intestinale, 'immunita e
il recupero dalle lesioni. Sono stati aggiun-
ti gli ultimi risultati della ricerca scientifica
provenienti da centinaia di studi condotti
sulla nutrizione sportiva in tutto il mondo.
Da quando e stata pubblicata l'ultima edi-
zione, ¢’¢ stato un enorme aumento di inte-
resse per le diete a base vegetale, con molti
atleti che ora vanno riducendo il loro con-
sumo di carne o che stanno passando a una
dieta vegana per motivi di salute, etici, am-
bientali o di prestazioni. Di conseguenza, la
ricerca sui benefici delle proteine vegetali e
aumentata drasticamente. Sono evolute an-
che le idee, le riflessioni sull’idratazione, sul
rifornimento energetico e sulla gestione dei
problemi intestinali.

Negli ultimi anni, la ricerca sulla nu-
trizione sportiva si € concentrata su nuo-
vi argomenti come la periodizzazione della
nutrizione, il training low, il timing dell’as-
sunzione delle proteine, la bassa disponibi-
lita di energia e 1'ottimizzazione della com-
posizione corporea. Si e verificato un certo
trend verso una maggiore assunzione di
grassi e un certo abbandono delle diete a
molto basso contenuto di grassi, una volta
ritenute benefiche per gli atleti. Tuttavia, &
in atto un dibattito sulle diete a basso conte-
nuto di carboidrati e nuove ricerche stanno
iniziando a fornire alcune interessanti intui-
zioni sugli effetti che degli strategici periodi



di restrizione dei carboidrati possono ave-
re sugli adattamenti all’allenamento, sulla
composizione corporea e sulle prestazioni.

Le indicazioni sull’alimentazione sporti-
va sono notevolmente cambiate negli ulti-
mi anni. Ad esempio, le linee guida ineren-
ti carboidrati e proteine sono ora espresse in
grammi per chilogrammo di peso corporeo,
invece che in percentuale dell’energia tota-
le, e adattate alle esigenze energetiche e agli
specifici obiettivi di specifiche sessioni di al-
lenamento. Sono state definite nuove racco-
mandazioni in merito alla quantita ottima-
le, nonché ai tempi e al tipo, di proteine da
consumare dopo le sessioni di allenamento.
Nuovi concetti come !efficienza metabolica
e la flessibilita si sono evoluti e sono stati
meglio definiti.

E chiaro che, quando si tratta di presta-
zioni ottimali, ognuno ha le sue particola-
ri esigenze. Gli atleti, pertanto, dovrebbero
seguire un piano di nutrizione e idratazione
personalizzato che tenga conto delle specifi-
che esigenze fisiologiche legate all’evento al
quale partecipano, dei loro obiettivi di alle-
namento e prestazionali e di considerazioni
pratiche come, ad esempio, il cibo che prefe-
riscono o altri fattori individuali.

La ricerca ha fatto grandi progressi anche
nel campo dello sport d’élite, basti pensare
ai vantaggi per gli atleti professionisti im-
pegnati nelle competizioni di lunga durata
derivanti dallo sviluppo di sport drink, ric-
chi di carboidrati multipli trasportabili, che
consentono al corpo di assorbire maggio-
ri quantita di carboidrati all’ora. Altri cam-
biamenti includono il non consigliare piu
di bere prima di avere sete, con una chia-
ra messa in guardia dal pericolo di iperidra-
tazione nel corso di eventi di lunga durata.

Sono state abbandonate le vecchie e rigide
linee guida riguardanti 1'assunzione di li-
quidi; oggi, all’atto pratico, gli atleti devono
trovare un compromesso tra la prevenzione
della disidratazione (vedi pag. 163) e la ga-
ranzia che non si sovraccarichino.

Ho sempre adottato un approccio del
tipo “food first” al momento di ottimizza-
re il piano nutrizionale a fini prestazionali;
questo, nonostante 1'enorme gamma di co-
stosi integratori ingegnerizzati oramai di-
sponibili! Pillole, polveri e gel non possono
replicare la complessa matrice di nutrienti e
sostanze fitochimiche fornita dal cibo natu-
rale. Senza considerare il fatto che il cibo ha
un sapore molto pilt gradevole e da molto
pil piacere di qualsiasi integratore. Pertan-
to, il fatto che il cibo naturale possa miglio-
rare il recupero e le prestazioni, dovrebbe
essere considerato come una grande notizia
per ogni atleta.

Ho osservato con altrettanto fascino e
uguale scetticismo come sempre piu inte-
gratori sportivi appaiano sul mercato. La
scienza continua a confutare le affermazio-
ni della maggior parte dei produttori e che
sono riportate in questo libro. Tuttavia, ci
sono prove valide per i benefici di una pic-
cola manciata di integratori, che sono ripor-
tate nel Capitolo 7.

In questo libro, ho cercato di condensare
decenni di ricerca sulla nutrizione sportiva
in linee guida pratiche cosi da fornire, in de-
finitiva, una guida passo-passo per svilup-
pare un piano nutrizionale personalizzato.
Spero che troverete le informazioni utili e
che vi aiuteranno a liberare appieno il vo-
stro potenziale sportivo.

Anita Bean
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