Prima degli allenamenti 


Alcuni pensano che sia importante presentarsi all'allenamento ben nutriti e dunque, poco prima della seduta, prendono barrette energetiche, zollette di zucchero e persino panini.

Se è un errore arrivare all'allenamento a digiuno da parecchie ore, lo è anche arrivarci con la digestione in corso: si possono avere, infatti, problemi di stomaco (pesantezza, nausea o vomito) o anche disturbi generali (giramenti di testa, perdita della forze), specie se l'allenamento è impegnativo.

I pasti principali, dunque, devono essere distanziati di alcune ore dall'inizio della seduta (per quello che riguarda la durata minima di questo intervallo, comunque, ci sono differenze fra un individuo e l'altro, ma di solito è meglio che sia di almeno due ore e mezza); è bene fare attenzione anche alla loro composizione.

Si deve scegliere attentamente cosa consumare nella prima colazione quando si fa sport di mattina e la composizione dello spuntino del pomeriggio se ci si allena prima di cena. Se infine, la seduta è di sera, valgono per la cena gli stessi consigli che vengono dati per il pranzo quando la seduta è nel primo pomeriggio.

Il pasto che precede l'allenamento
Deve essere composto di fibre facilmente digeribili. Vanno dunque esclusi i grassi: già di per sè essi necessitano di tempi lunghi di digestione e, inoltre, allungano il tempo di permanenza anche dei cibi ai quali sono mischiati. Vanno quindi del tutto eliminati:

• i grassi fritti e cotti a lungo;

• i salumi;

• le carni grasse;

• gli umidi;

• dei grassi veri e propri (burro, margarina, olio) è consentita una quantità minima, dando la preferenza all'olio extra vergine d'oliva crudo.


Anche la quantità totale del cibo deve essere modesta. Soprattutto se si deve fare la seduta in un breve intervallo di tempo, è preferibile consumare un "monopiatto", ossia soltanto il secondo (per esempio di carne molto magra, di prosciutto crudo ben sgrassato, di formaggi misti) o, meglio ancora, soltanto il primo (pasta o riso in bianco, con olio e formaggio, oppure con pomodoro fresco). Prima o dopo si può anche prendere un piatto di verdure crude o cotte.

La prima colazione

Se l'allenamento è nella prima parte della mattinata, è bene che la prima colazione non comprenda il caffelatte che richiede tempi molto lunghi di digestione. E' preferibile che essa sia costituita da:

• una fetta di pane o fette biscottate con marmellata;

• da una bevanda da scegliersi fra tè, caffè o latte scremato;

• molto bene va anche lo yogurt magro, ma non per tutti.

Lo spuntino di metà pomeriggio

Se l'allenamento è nel tardo pomeriggio, un'ora e mezza prima si può fare uno spuntino costituito da:
• frutta fresca (che invece è preferibile non consumare alla fine del pasto quando l'allenamento sia nel primo pomeriggio);

• oppure da poco pane con marmellata o miele;

• da una barretta specifica per gli atleti.

Nell'ora precedente la gara

Si deve evitare di prendere bevande o cibi con molto saccarosio (il normale zucchero da cucina o da bar, bianco o bruno): si rischia che ci sia un abbassamento della glicemia (ossia del tasso del glucosio nel sangue), con sensazione di debolezza generale e di muscoli vuoti.

Va perciò assolutamente messa al bando l'abitudine, che c'era in passato e che qualcuno conserva ancora oggi, di prendere una manciata di zollette di zucchero prima dell'allenamento; semmai si possono consumare tavolette di fruttosio, uno zucchero che non provoca l'abbassamento della glicemia.

