Biologa Nufrizion}sfo

Siamo in Estate, Il sole splende, il tempo invita ad andare al mare, ma € anche
tempo di qualcosa di davvero importante, ovvero.. iniziare a prepararci per la nuova
stagione arbitrale! E una preparazione atletica coadiuvata ad un’alimentazione
adeguata, risulta essere la strategia vincente per affrontare il campionato al TOP!
Di seguito scrivero delle regole nutrizionali generali da seguire durante la
preparazione atletica; resto a disposizione per indicazioni piu approfondite e
specifiche.

Ecco riportate le 6 regole generali da seguire:

e |dratazione; bere almeno 2 litri di acqua al giorno; preferibilmente berli
dilazionati nell’arco della giornata (I'ideale sarebbe bere 1-2 bicchieri ogni
ora e mezza).

* Laregoladei 5 coloridiversi; assicurarsi di mangiare al giorno almeno 3 tipi
di verdura e 2 di frutta di colori diversi (es. insalata, pomodoro e carota per
guanto riguarda la verdura e ciliegie e albicocche per la frutta.) In modo da
apportare oltre a vitamine, sali minerali, fibra anche antiossidanti di diversa
natura.

e Consumare almeno 4 volte alla settimana pesce azzurro, in modo da
rifornirci di omega 3, grassi polinsaturi che svolgono anche la funzione
antinfiammatoria, prevenendo cosi, I'inflammazione dovuta all’attivita fisica.



Consumare massimo 4 volte alla settimana carne bianca.

Consumare legumi (ceci, lenticchia, fagioli...) almeno 3 volte alla settimana
insieme ai cereali preferibilmente integrali ( grano, orzo, farro...) in modo da
avere in totale, un piatto contenente proteine ad alto valore biologico.

2-3 ore prima dell’allenamento, consumare alimenti a basso-medio indice
glicemico insieme ad alimenti contenenti proteine, dopo I'allenamento
invece, consumare alimenti ad alto carico e indice glicemico in modo da far
ripristinare piu velocemente il glicogeno muscolare perso durante lo sforzo
fisico dovuto all’attivita fisica (osservate la tabella di alcuni alimenti,
suddivisi in base al loro indice glicemico).



| Indice Glicemico Alimenti [ |.t';l
imento : mento ! Imento

Alto Indice Glicemico

Scimppo di Glucosio 100 fSucco di b ela a0 Aorancia

FPatate Fritte 95 Bulgur Intearale a0 F agioli Cannellini
Patate al Forno [e]d ’Cachi T ki Al A maranto

Farina di Riso 45 A nanas Al A Zuki

Fecola di Patate 45 M uesli senza Lucchero (A0 Fagioli Rossi £ keri
Carote Cotte 25 P atate Dolci S0 F aring di Ceci
"Latte” di Riso 55 -@,___-Farina di Farro Integrale |45 Sermi di Linof Ses:
Farina Bianca 25 ﬁ-;F‘ane AZZimo Integrale  [45 [a] Fesche

Riso Soffiato 35 :E.':F'ane Int. Tostato 45 .E Fizelli Freschi
Gallette di Riso 35 'E Semala Integrale 45 E F migne

Fane Bianco tEla] & [F arro 45 @ |Fiso Selvatico

Fop Carn R %"-Rian Basmati Integrale |45 D [Guinoa

] ki & [Segale 45 a Salsa di Pomodoro
Anouriaf Melone k] ,E Succo Arancia 45 @ {~lhicocche
Juccharo il E J5ucco Pompelmo 45 | .2 |Carote Crude
Tadlistele {arano teneray |70 E{ F arina di Segale Int. 45 T |Ceci

Fette biscattate Fil] = ICous Coug Integrale 45 E 'latte” di soia
Fane Azzimo il _m-'F'asta Integrale al Derte |40 O Platte” davens
Risno Bianco Eill 3 Pane Azzimo Integrale |40 ﬂ Fruttosio

Miglio Fil e Pz Int. Lievito Maturale (40 8 "wogurt” Soia hatur
Fucchero Integrale [ala] g:mena 40 Cacao in Fokverg
Fane Intearale G5 = Iamut 40 F arina di Carrube
Cousz Cous [l iGrano Saraceno 40 Moce f Mocciola
s [&id] [Thain 40 S ciroppo A gawe
Qrzo Perlato Ll [Fiocchi divena Crudi 40 Crisca Avenal Fru
Riso Lungo a1} Frigne Secche 40 S oA

Bulgur 5 JFico Secco 40 ITafu i Termpeh
Fiso Foszo a5 (P ane di Grano Saraceno |40 U chine

Buona preparazione Colleghi!

Chi ben comincia é a meta dell’opera!



