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LA
NUTRIZIONE
NELL’ATTIVITA
SPORTIVA
ARBITRALE

(Gianni Bizzotto)

Nelle 24 ore I'atleta produce un rendimento ottienablo in
alcuni momenti che sono localizzabili nell'ora cate della
mattina e in qualche ora del pomeriggio.

Esiste ancora oggi la convinzione che correre, pdas
dimagrire velocemente.

A tal proposito, un semplice calcolo pud dissuadarkito
dal seguire questo luogo comune: grasso consummato i
grammi = km percorsi da moltiplicare per i kg dispe
corporeo, il tutto diviso 20.

Se per esempio un soggetto che pesa 72 kg corréOpem
ad una velocita media, la sua perdita di grassdi'icirca:

10X72
= 36 Grammi
20

Rimane inteso che e preferibile correre per brestadize
ogni giorno, piuttosto che correre a lungo una soléa alla
settimana.

LE PRINCIPALI SOSTANZE NUTRITIVE

Nella dieta dell’arbitro le sostanze nutritive, laubase della
loro capacita di fornire energia, si dividono inedgruppi
composti di tre elementi ciascuno:

« carboidrati, grassi e proteine che fornisconodigia e il
nutrimento necessario al funzionamento della “mamech
biochimica” dell’'uomo;

« vitamine, minerali e acqua che non fornisconorgiae ma
sono allo stesso modo componenti essenziali dégnsis
biochimici che utilizzano elementi del primo gruppo

Carboidrati o glucidi

Gli elementi di questo gruppo di suddividono in cqhaeti a
seconda del loro alto contenuto di zuccheri semplidi
amido:

« zuccheri semplici: fruttosio, lattosio e zuccheamune;

« amido: pane, pasta, riso e legumi.

In generale, non é bene abusare di zuccheri eutioicanche
se all'atleta in attivita é consentito di assumemeuantita
lievemente superiori rispetto alle dosi normali sighate.
Un’assunzione di glucidi induce un aumento repentella
glicemia stimolando nel contempo la secrezionendulina

da parte del pancreas; per questo, come fa notvanP
un’eccessiva assunzione di zuccheri pu0o causare un
rallentamento nei riflessi e un generale statotainchezza.
L’amido, invece, & quell’elemento che dovrebbe msse
assunto in maggior quantita.

Vitamine

Le vitamine sono delle sostanze organiche indisgghsin
piccole quantita, per il buon funzionamento detiamismo.

Una alimentazione equilibrata deve introdurre col g
alimenti la necessaria quantita di vitamine; & ewntd che
I'arbitro necessiti, come ogni altro atleta, di apporto
vitaminico superiore ad un individuo normale e eltutto,
variato.

La quantita di vitamine contenute negli alimentiqeindi
ingerita € compresa nell’'ordine dei microgrammi, ad
eccezione della vitamina C che viene assunta ingnathmi;
gueste sostanze sono dei regolatori dei principalcessi
biochimici (fra cui, per esempio, la trasformaziodei
carboidrati e dei grassi in energia); non possooimire
quindi  energia né esplicitare funzione plastica
nell’accrescimento corporeo.

Tra le vitamine la piu nota € lkitamina C; I'arbitro ha
grande necessita di questa vitamina perché ¢ soespbsto

a microtraumi a livello muscolare e la sua assureioe
favorisce I'immediato ripristino delle funzioni.

Questa vitamina € tra le pit importanti in quant@lge
alcune funzioni essenziali quali una azione prveettlelle
membrane cellulari, il bloccaggio della formaziatiealcune
sostanze cancerogene e una facilitazione dell’assento
del ferro; oltre a cid, essa interviene anche nefatyolismo
del colesterolo. E' contenuta soprattutto nei \adget in
modo particolare in agrumi e pomodori.

La vitamina A interviene nella funzione visiva
dell’adattamento all'oscuritd e della percezioné cwori,
protegge le mucose e agisce quale potenziatore felkioni

di difesa organiche; & contenuta soprattutto imapi e
carote, nel fegato e nelle uova.

La vitamina D funziona come fissatore del calcio nella
fisiologia dell'osso; € contenuta soprattutto icuali pesci
come il salmone e le sarde, nell'olio di fegatardirluzzo e
nel latte.

La vitamina E agisce come protettiva per le membrane
cellulari ed interviene nei processi di aggregagion
piastrinica, oltre che nel metabolismo dei gragsipntenuta
soprattutto negli oli di oliva, di germe di granaliearachidi,

in alcuni agrumi e nelle uova.

La vitamina K agisce nei meccanismi della coagulazione
sanguigna e protegge le pareti dei vasi; € cotdenu
principalmente in latte, spinaci, verze e cavoifionei
pomodori e nel fegato.

Le vitamine del complesso B sono distinteBh, B2, B6e
B12.

La vitamina B1, chiamata anche Tiamina, svolge la funzione
fondamentale di proteggere le guaine delle celieleose ed

€ contenuta soprattutto nei lieviti, in alcuno legue nel
prosciutto.
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La vitamina B2 é chiamata anche Riboflavina e svolge la
funzione di proteggere pelle e mucose. E' contemsia
lieviti, nel formaggio, nella frutta secca e nelieva. La
vitamina B6 svolge funzione di intervento nella chimica dei
grassi e delle proteine, oltre che proteggere melfaicose; e
contenuta principalmente nei lieviti e nel germeydino, in
latte e derivati e nel fegato.

La vitamina B12, infine, interviene nell’eritropoiesi
(differenziazione e formazione dei globuli rossikietrova
comunemente nel fegato, nel merluzzo e nell’aringéatte e
derivati e nella carne fresca di bue.

La vitamina PP, detta anche Niacina, protegge pelle e
mucose; & contenuta nei lieviti, nelle carni di leuacchino,
nel prosciutto crudo e nelle arachidi.

La vitamina H, chiamata Biotina, svolge funzione di
intervento nel metabolismo di grassi e zuccheneolthe
proteggere pelle e mucose; € contenuta soprattattfegato,
nel latte, nei funghi e nelle banane.

L'acido Folico svolge la funzione di intervenire nella sintesi
delle sostanze essenziali per la vita delle celals trova
nella carne, nel latte e nella frutta.

L'acido Pantotenico svolge funzione di intervento nel
metabolismo delle proteine e degli zuccheri; sivdro
principalmente nei lieviti, in pane e riso, nel dg nelle
patate e nelle uova.

L’Acqua

i

ey

Ny Consigliata nel pregara.

L'acqua é parte integrante della dieta; non solmes@leve
assumere una certa quantita ogni giorno, ma € motte
anche in tutti gli alimenti di cui facciamo uso.

La percentuale di presenza di acqua nell'organismo
dell'uomo varia a seconda dell’eta, del peso capar del
sSesso; comungue, circa i 2/3 dell'organismo sorstitedti di
acqua.

Oltre a cid, essa & distribuita in modo differetziaelle
diverse parti del corpo: infatti, la quantita mamgi si trova
nei compartimenti intracellulari e costituisce ailic 40% del
peso corporeo, mentre un altro 20% circa del pespoceo &
costituito da acqua che si trova nello spazio erthalare,
quindi nella linfa, nei liquidi interstiziali e neplasma
sanguigno (Marzatico, Benzi, 1989, pag. 169) . Imdizioni
normali, allora, I'organismo umano e costituita peirca il
60% di acqua e sviluppa un fabbisogno di almendri3al
giorno.  Una certa quantita di liquidi viene anche espulsa
dallorganismo in vari modi, tra cui le feci, I'ma, la
sudorazione, la traspirazione e il vapor acqueocosétuisce
'aria espirata dai polmoni. Di qui & evidente che
condizioni di consumo idrico dell’arbitro necessitadi un
bilancio idrico molto variabile. Per esempio nelbdro la

sudorazione riveste una importanza preponderamtguasto
bilancio in quanto € necessario integrarlo continerste di
liquidi.

L'attivita arbitrale pud anche essere classificata i
cosiddetti “sport di durata”, perché nell’arco dntpo dato
dalla durata della gara si possono perdere andhditviadi
acqua; tutto questo porta I'atleta a subire unibdasalo di
peso cui puod corrispondere una diminuzione di reedto.

I minerali piu importanti per il nostro organismon® il
calcio, il sodio, il potassio, il cloro, il magnesiil ferro, il
rame, lo zinco, il manganese, il fosforo, il soli,iodio e il
fluoro.

Il calcio ( Cat+) si trova nellorganismo in una
concentrazione massima di 1,25 mEq/l; € importsintis per

la funzione della conduzione dell'impulso nervosoa
interviene anche nella formazione delle ossa el€eeii e nei
processi di coagulazione del sangue. Si trova até le
derivati, nelle verdure a foglia scura, nella fustecca, nei
legumi e in alcuni frutti di mare. E' bene sapeh® un
esercizio fisico anche prolungato non determina un
significativo calo della concentrazione di questen®nto
(COSTILL et al., 1975; in MARZATICO, BENZI, 1989, pag.
176). Oltre a cio, anche I'apporto giornaliero &0ghg. di
Cat++ non induce sostanziali variazioni nella sua
concentrazione, mentre é stato visto (JOHNSON. £1888)
che l'assunzione di bevande contenenti vitaminaE ne
aumenta I'espulsione giornaliera con le feci.

I sodio ( Na ) e il potassio ( K+) intervengono
nell’equilibrio acido-base e nella funzionalita ldekellule
nervose; si trovano dappertutto ad eccezione ddibsthe
non & contenuto nella frutta. La concentrazionekdi nel
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plasma € ad un massimo di 4,5 mEg/l. E' uno ione
fondamentale per la conduzione dello stimolo nesvepuo
venire eliminato abbondantemente con la sudorazione
(MARZATICO, BENZI, 1989; KNOCHEL et al., 1972;
MOLHOTRA et al., 1981; Dahl, 1958) 27.

Il cloro ( Cl') interviene nell’equilibrio acido-base e nella
funzionalita gastrica; si trova nel sale da cucima, frutti di
mare e in latte, carne e uova.

Il magnesio (Mg ++) interviene nella sintesi proteica e si
trova nella carne, nel latte, nelle verdure e nielita secca.
Nel plasma la sua massima concentrazione ¢ di Edylma
carenza di magnesio pud provocare tremori muscaari
crampi. Il magnesio non si esaurisce facilmenttgtiin non

se ne evidenziano particolari deplezioni nei musdol
soggetti portati per vari giorni ad esercizi fisicion
abbondante sudorazione (COSTILL et al, 1982; in
MARZATICO, BENZI, 1989, pag. 176).

Il ferro ( Fe++ ed Fe+++) é il principale componente
dell'emoglobina e si trova nel fegato, nelle verlar foglia
scura come carciofi e spinaci e nei molluschi.

I rame ( Cu++) interviene nelle catalisi dei processi
digestivi; si trova nei molluschi, nel fegato, negumi e in
qualche frutto, come ad esempio le ciliege.

Lo zinco ( Zn) entra nella molecola di diversi enzimi della
digestione, negli acidi nucleici e nel trasportdl’dridride
carbonica ( CO2 ) nelle emazie.

I manganese ( Mn )interviene nella sintesi degli acidi
grassi e si trova nei cereali, nei legumi e nel thé

Il fosforo ( P ) interviene nell’equilibrio acido-base e nella
formazione delle ossa; si trova nel latte e derrivegle carni,
nel pesce, nella selvaggina e nella frutta secca.

Il solfo ( S )é un componente dei tessuti cartilaginei e si
trova in tutti gli alimenti che contengano proteine

Lo iodio (1) & un componente degli ormoni secreti dalla
ghiandola tiroide e si trova in latte, verdure, qeese
molluschi.

Il fluoro ( F), infine, & il piu importante componente dello
smalto dei denti; si trova nei molluschi, nelledige, nel riso

e in thé e caffe. L'acqua si pud assumere in qsilsi
momento della giornata e, come suggeriscono matorg
anche forzatamente in quanto spesso la sensazigetecthe

si prova non corrisponde alla sete reale deldorgmo. E'
consigliabile che l'arbitro inizi la gara con unaagtita di
liquido ingerito di poco superiore alla norma;uggerimento

e di assumerne una quantita di 200 ml ogni mezz'bra
condizioni normali il fabbisogno giornaliero di aemé di
circa 3 litri @ mezzo ma, in caso di impegni gravesdi
temperature elevate, bisogna superare questa @yaati
seconda delle esigenze. L'acqua € l'unica bevahéadeve
essere recuperata con la stessa velocita con cansuma; e
accertato I'errore di taluni che ritenevano l'acgs@o un
appesantimento durante la prestazione sportiva, leon
spiacevoli conseguenze tipiche della carenza didigquali

il calo repentino della prestazione e la disidriatae.

Il colpo di calore e un disturbo che consiste nell'incapacita
dellorganismo di eliminare il calore accumulato;
linsorgenza di questo disturbo & favorita da fatto
predisponenti, quali gli ambienti con aria caldaneida, ma

anche da fattori alimentari, quali un eccesso Icha nel
sangue e una attivita fisica intensa svolta in coodi di
stanchezza e magari con un abbigliamento inadegkatm
quindi la necessita di rispettare i carichi di leyodi bere
molta acqua e, se ci si allena al chiuso, di aegtu@mbienti.
Oltre a cio, non serve dire chatleta non deve bere alcool;

@ Il vino pud essere assunto con moderazione
lontano dal pasto pregara.

4

0ggi si sa che la quantita di alcool che viene ritggnon
viene digerito, bensi assorbito) viene rigettata gica un
8% dalle espirazioni o dalla traspirazione, meriktreesto
viene metabolizzato dal fegato in molte ore arsghangerito
in piccole quantita. L'alcool riduce alcune funzion
fondamentali, soprattutto nello sport, quali I'asmdia del
campo visivo, il senso delle distanze, la veloditacatto e la
rapidita dei riflessi; € un vasodilatatore e nomsemte
I'esplicitarsi dell'azione di eventuali farmaci iegti nelle ore
precedenti la sua assunzione.

L'acqua glucosata puo favorire il miglioramento delle
prestazioni soprattutto nelle attivita con caratmhe di
resistenza come quella arbitrale. Alcuni sportiterrgono
che per perdere peso rapidamente sia necessauiwerith
modo drastico I'apporto giornaliero di acqua; ure hezzi
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piu diffusi € quello di fare uso di indumenti chenn
permettono la traspirazione: la salute ne ricexa/g@manno
perché la traspirazione €& una valvola di consumiodd

A meta gara si suggerisce di assumere una bevandé&ase
di acqua con caratteristiche non acide, sali minetae

destrosia Questa bevanda contrasta [l'acidosi che

sopravviene con la fatica, permette di compensaetdite
saline e aumentala glicemia.

Lipidi o grassi e proteine

I lipidi o grassi, qualora assunti in giusta dosestituiscono
la riserva generale di energia dell’organismo péidthnno un
elevato potere calorico; oltre a cio, veicolansdarbimento
delle vitamine solubili nei grassi. | grassi sorantenuti in
quasi tutti gli alimenti, per cui si parla di “ggwisibili” che
sono quelli dei condimenti liquidi (oli) e solida¢do, burro,
strutto) e di “grassi invisibili", che sono conténunegli
alimenti come alcuni tagli di carne, gli insaccatia frutta
secca. Ora: il fabbisogno quotidiano di grassi lfgbitro &
difficilmente quantificabile perché si parla deiagsi come
indispensabili solo quando diventano un contrikegecifico
della dieta, a seconda cioe della disponibilitd’orglanismo
di acidi grassi essenziali e di vitamine liposolubLe
proteine svolgono la funzione fondamentale di neete
I'integrita dei tessuti e degli organi vitali; ceibiuiscono alla
produzione di energia in un modo molto modestoreipéa
qguantita da ingerire si propone entro un limitejactato
“quota di usura” che deve essere integrata comnente.
Tale quota indica la quantita di consumo proteiabplinto
di vista plastico, non certo energetico. Cio sigaifche la
guantita di proteine consumate interessa la massedepale
degli organi vitali. In genere distinguiamo tra f@ioe
animali e vegetali: le prime sono chiamate di “@jtelita” e
sono contenute in carne, pesce, uova, latte e akerile
seconde sono chiamate di “media e bassa qualitséne
contenute nei legumi e anche nel frumento. In quamt
fabbisogno quotidiano di proteine, I'arbitro devspondere
all'esigenza del mantenimento ponderale degli drgéali
oltre che alla sua nutrizione vera e propria. au#, non €
vero che all'arbitro, e anche agli atleti, sianocessarie
elevate dosi di proteine, soprattutto perché laadfger lo
sportivo & gia ipercalorica. In questo tipo di fedolgno &
necessario tenere conto anche dell’aspetto queditatn
quanto il consumo di proteine dipende dal metabulis
generale dei singoli costituenti le proteine, clmmos gli
aminoacidi.

Le proteine ingerite nella giusta quantita garaoti® anche
un adeguato trofismo muscolare.

Il burro

@ Da assumere con MOLTA moderazione, mai in
prossimita della gara.

(100 g = circa 760 kcal.) € un alimento di origam@male e
fornisce grandi quantita di grassi e di caloriejndu ¢
consigliato se assunto in piccole quantita e saftatcome
condimento di pasta o riso, naturalmente sempresao
crudo.

L'arbitro non pud assumere pietanze fritte con burrg in
prossimita della gara il burro € completamente da\atare,
anche se ¢ particolarmente digeribile.

Un condimento alternativo al burro érfaargarina (100 g =
circa 760 kcal.), ottenuta dalla miscelazione divebetali ad
alto punto di fusione con olii vegetali idrogenatipn
contiene colesterolo.

Olio di oliva

@ Da assumere con moderazione lontano dal pasto
pregara.

Per quanto riguarda gli oli da condimento, si cgiisil'olio

di oliva (1 litro pesa 917 g; 100 g = circa 900 Ikeaquello
di semi di girasole i quali, per le loro carattgcise chimiche,
e cioé per il perfetto equilibrio tra acidi oleiedinoleico,non
generano pericolo di accumulo di grassi nocivioajanismo.
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Tutti gli altri oli sono da evitare nella dieta baibitro, e
nondimeno anche per quelli consigliati se ne desgevare
scrupolosamente il dosaggio, che non deve supegire al
giorno (due o tre cucchiai grandi). Come molti afjrassi,
I'olio, ad eccezione di quello di oliva, non takebene le
temperature elevate e va mangiato crudo. Pdritfarla
quantita di oli consigliati dovrebbe essere ridatédla meta
nei giorni di allenamento e prima della gara.

Prosciutto e salumi

@ Da NON assumere in prossimita della gara.

| prosciutti e i salumi, siano essi stagionatesfhi, precotti o
cotti, sono prodotti ottenuti dalla lavorazione degli di

carne (prosciutto cotto: 100 g = circa 462 kcatgspiutto
crudo: 100 g = circa 370 kcal; salame suino: 1098 gjrca
500 kcal; mortadella suina: 100 g = circa 400 kcal)

S s
Nelle loro varie preparazioni, questi alimenti feaono un
apporto calorico abbastanza elevato e sono maktohirdi
proteine.
La carne, le uova e il pesce possono essere dltergla
insaccati ed entrambi vanno mangiati lontano dgea e
dagli allenamenti.

Carni
@ Da NON assumere in prossimita della gara.

Parlare di carni significa parlare di apporto piaie Essendo
infatti tutte le carni molto ricche di proteine,rie e sali
minerali, & consigliabile non cuocerle addizionando
condimenti, ma alla griglia o in padella, con rail‘o se non
spezie (bovino adulto magro: 100 g = circa 130.kdmlvino
adulto grasso: 100 g = circa 326 kcal.; cavalld §0= circa
113 kcal.; coniglio: 100 g = circa 100 kcal.; gadli 100 g =
circa 200 kcal.; maiale magro: 100 g = circa 148l kenaiale
grasso: 100 g = circa 400 kcal.; tacchino: 100 grea 180
kcal.).

L'arbitro puo introdurre le carni nella sua alimazribne solo
se alternate al pesce oppure alle frattaglie corfemato e il
cuore; come € noto, nei giorni precedenti la garbepe
moderare la quantitd di carne per assumere pitoicheti
che non impegnano a lungo i processi digestivi rguao
utilizzati presto e bene senza residui tossici.

E' sconsigliata I'associazione della carne comrbaidrati
come la pasta e i cereali.

In relazione al tempo di permanenza di alcuni atitineello
stomaco riferiamo alcuni dati (CONCONI, 1986): acqua,
birra, brodo, latte, the e vini, se assunti in ditarche non
superino i 200 g, permangono nello stomaco periciuzes
ore; cappuccino, pane, riso, pesce lessato e \ehite, se
assunti fino a 250 g, permangono nello stomaco &ne
ore; arrosto, carne lessata, pollame, frutta ealats, se
assunti fino a 250 g, permangono nello stomacodigoattro
ore; infine, carni grasse, selvaggina, pesce grassgiolini
bolliti, se assunti fino a 250 g, permangono nailomaco
fino anche a cinque ore.

Gli autori sono generalmente concordi nel congiglia
moderazione nell’assunzione delle carni rosse aréadi
guelle bianche; & bene comunque che ci sia umaiea.
Un’altra cosa da ricordare € che una dieta ipegfrat cioe
ricca di carni soprattutto rosse, costringe il fegai reni ad
un lavoro supplementare che & nocivo; il rischia I'ltro, &
quello dell'insorgere di malattie renali con il caguente
disturbo dell’equilibrio acido-base.
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carne cruda e conditi solo con limone spremuto eotaso
anche l'assunzione di vitamina C; a questo propasib@ne
dire che il limone va tagliato, spremuto e consunsaibito in
guanto il succo € soggetto a facile deperibilitd soi
costituenti attivi. Si riscontra spesso tra gliiartuna diffusa
carenza di ferro; a questo proposito € bene adattza dieta
che indica un pasto composto di carne o fegatditiaon il
succo di un limone per ingerire anche la giustantjtéa di
vitamina C, naturalmente per periodi determinati odtos
controllo medico.

Tempi di digestione degli alimenti

Minuti Alimenti
Fino a Glucosio, fruttosio, miele, alcool,
30' bibite elettrolitiche isotoniche

30' - 60' Te, caffé, latte magro, limonate
Latte, formaggio magro, pane

60 h bianco, pesce cotto, pure di
120

patate
120' -  Carne magra, pasta cotta,
180' omelette
180' -  Formaggio, insalata verde,
240' prosciutto, filetto ai ferri
240' - Bistecca ai ferri, torte, arrosti,

300' lenticchie
, Tonno sott'olio, cetrioli, fritture,
360 .
funghi
480' Crauti cavoli sardine sott'olio

(da Pitzalis G., Lucibello M., Il cibo: istruzioni per I'uso,
Milano, Franco Angeli, 2002).

Quando mangiamo la carne € bene non mangiare @diro
non causare disturbo ai processi intestinali dormsiento
del ferro. E' noto che un adeguato apporto giteraldi
ferro (contenuto in una quota proteica di 2g /kg)/d
costituisce forse I'unico modo per nutrirsi in m&ne ad una
necessita fisiologica, tanto piu che molti atlgiipprio a
causa degli sforzi continui cui si sottopongonmaseoggetti
a forme di anemia da carenza di ferro.

Le donne arbitro sviluppano una forte carenza di ferro a
causa del flusso mestruale e costituiscono un gadiolare
che & bene sottoporre al consiglio del dietologwiodichera
la dieta utile a sopperire allaumentato fabbisogro
relazione ai processi di assorbimento intestinalefeiro, e
noto che quello di origine animale viene assorkia
velocemente di quello di origine vegetale. Nel grioaso si
parla di ferro-eme, che da origine a complessilfamite
meta-bolizzabili, mentre nel secondo si parla dicfeon-
eme, di difficile assorbibilita. Allora, quanto noire €& la
guota di ferro-eme contenuto negli alimenti cheuasamo,
tanto minore ne sara il relativo assorbimento
(CALDARONE, GIAMPIETRO, 1987, pag. 104).

Il miele

R 14
i
Consigliato nel pasto pregara

Il miele (100 g = circa 300 kcal.) & I'alimento wiamente
piu ricco di fruttosio e, dal punto di vista nutogistico, si
configura come alimento facilmente digeribile e pmlonta
utilizzazione. In vari interessanti articoli di Senzini e altri,
apparsi su vari numeri della rivista Correre, il Imie
indicato come composto di zuccheri semplici cheosona
fonte insostituibile di energia; pud essere assurtine
complemento alla prima colazione o unito a fetsebitate, a
loro volta altamente energetiche. Si consigliasiirlo anche
come dolcificante naturale per le bevande, caliledsle.
L'arbitro puo usare il miele come complemento di sigro
effetto per la sua dieta, soprattutto se associat@
carboidrati; questa associazione, fornendo all’organismo
zuccheri di struttura diversa, permette ai musaatia
distribuzione degli alimenti differenziata nel teop
costituendo percio un aiuto per il mantenimentaldilivelli
di prestazione. Non si dimentichi che una dellepgesa
fondamentali dei glucidi & quella di regolare [lattazione
degli elementi nutritivi nel tempo.
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Tra i derivati del miele indichiamo come utile parbitro la
“pappa reale”, ricca di proteine e vitamine e laofmli”, con
proprieta antibiotiche e soprattutto anti acidifitaperché
rallenta la formazione di acido lattico nei musattoposti a
sforzo.

Zuccheri

A\ 14

v 1r Consigliati nel pasto pregara con
delle limitazioni.

Dal punto di vista nutrizionistico i piu importansono il
lattosio, il saccarosio, il glucosio, il fruttoséil maltosio. Il
Lattosio € un alimento contenuto soprattutto ndkla nei
suoi derivati, alimenti utilizzati anche nella paeazione
delle creme. Non si dimentichi che dolci e crenpectge se
fatti in casa, sono un ottimo aiuto per I'appor&la quantita
giornaliera di latte.

Nel caso dell'arbitro i dolci con panna e creme non
devono essere assunti prima delle gare o degli
allenamenti, mentre i dolci di tipo secco (crostate di frugta
biscotti secchi), forniscono un discreto apport@rgatico

purché consumati in quantita moderata e almeno atee
prima dell’esercizio fisico.

A proposito dei dolci preconfezionati &€ necessaidordare
che la brioche, sia semplice che ripiena di nedlate e
creme varie, non € consigliata prima della gareglid
allenamenti o dei test sportivi in quanto, non edeedi facile
digestione, puo causare disturbi che compromettdno
rendimento.

Il glucosio si ritrova soprattutto nella fruttadea ed in quella
candita; é ricavabile anche dall’amido e vienazzito per la
preparazione dei dolci di pasticceria.

Il fruttosio & contenuto soprattutto nel miele e nella frutta;
presenta la migliore digeribilita tra tutti gli ztkeri. Se si
tiene presente che la funzione fondamentale di wlit
zuccheri € di fornire energia subito disponibileras bene
assumere la giusta quantita di fruttosio perchélemgero e
ben tollerato.
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Il pane

@ Da assumere lontano dal pasto pregara

Il pane, come gli altri alimenti composti di ceiehl un alto
valore nutritivo (100 g = circa 290 kcal.) che @asi seconda
del tipo di farina con cui € confezionato.

Poiché contiene soprattutto amidi, il pane € umetito che,
se assunto in quantita adeguata (un paio di pahigiorno,

meglio se integrali), puo essere sempre presefite mensa
dell'arbitro.

i Sl
' sl T

\!‘ -
Il pane integrale € da considerarsi il piu ada&o I dieta
dell’arbitro.

La pasta

\Jﬂ/ Consigliata nel pasto pregara

La pasta, il riso e le patate costituiscono ladqgmincipale di

carboidrati. La pasta alimentare € la “regina” caiboidrati

e, per la grande quantita di amido che contienaltais
facilmente e completamente assimilabile dall’orgem (100

g = circa 380 kcal).

Somenzini, Tomasi e altri affermano che lo sportivo
dovrebbe utilizzare la pasta in quanto gli & nemgssun
apporto costante di zuccheri complessi da consumeare
soprattutto da mantenere come riserva di enerdifegato e
nei muscoli. Il consiglio di questi autori per lpostivo & che
provveda ad accumulare riserve di glicogeno nei gioeni
precedenti la gara, assumendo carboidrati tra @ypdsta,
fermo restando il consiglio di consumarla, magafiodo di
verdure, anche dopo la gara per favorire il reocoper
Nellambito di una ricerca volta a stabilire la pisle
concentrazione di glicogeno nei muscoli, Arcelpaita la
pitl famosa dieta concepita a tale scopo. La dietaSaltin
ed Ermansen (1967) che sinteticamente riproponiamo.

Due periodi di tre giorni: primi tre giorni: dieta basso
contenuto di carboidrati, quindi piu ricca di giasproteine;
ultimi tre giorni prima della gara: dieta riccaadirboidrati. Si
deve notare che nel primo periodo ci si allenavasparicare

il glicogeno dai muscoli al fine di favorirne uncsessivo
accumulo e che nel secondo, invece, ci si dovelemark
poco per non consumarlo.

Si pud assumere pasta anche ogni giorno; e suffeciefatti
condirla con sapori speziati e grassi crudi, comnedo olio
d'oliva; un condimento eccessivo 0 troppo elabor&to
sconsigliato perché ne aumenta in modo sproporoiha
contenuto calorico; consigliabile & anche il corglmo a
base di pomodoro e olio d'oliva. Nel pranzo deirgio
infrasettimanali, dopo un piatto di pasta condita metodo,
e sufficiente mangiare un piatto di verdura crudaima
piccola quantita di legumi, uova o pesce, magatti i
vapore.

Nelle ore precedenti I'impegno fisico il pasto desssere
povero di grassi e di proteine, non ricco di fiereon molti
carboidrati complessi. Nella giornata di gara, dé@rima
colazione, un pranzo costituito dalla sola pastaa sa
sufficiente; in ogni caso, & sconsigliato I'abbirarto della
pasta con la carne: quindi & preferibile la p=itdta al
pomodoro invece che condita con il ragéut.

Qualora si abbia ancora appetito, & consigliabiodtinuare
con una fetta di crostata di frutta.

La pasta contiene pochissimi grassi e una disquatita di
fosforo e potassio.

La pasta ha un alto contenuto in acido glutammicpee
guesto € importante assumerne in quanto quest'aeido
utilizzato nella fisiologia cerebrale; concorrenidoltre alla
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formazione dell'acido folico, svolge anche un’attivnella
prevenzione delle anemie.

Il riso

Per il riso (100g = circa 340 kcal.) valgono le sste
considerazioni fatte per la pasta anche se essoaperpiu a
lungo nello stomaco e quindi, specialmente priméadgra,
e consigliabile non assumerne in grandi
Naturalmente il riso e la pasta migliori sono getiegrali.

| legumi

@ Da assumere lontani dal pasto pregara

| legumi danno tutti un discreto apporto calorick0q g
freschi = circa 150 kcal; 100g secco = circa 34@lke
contengono proteine, amido, acido glutammico, fegrassi,
potassio, calcio e fosforo. Una piccola consideriin piu €
dedicata alla soja: tipico prodotto dell'Estremaedte, dal
punto di vista nutrizionistico, questo legume deme glucidi
(amido quasi totalmente assente), saccarosio eipeoted &
quindi un ottimo alimento per I'arbitro in quantaisce in sé
la facile digeribilita all’alto valore nutritivo.

Il pesce

@ Da assumere non in prossimita della gara.

Le varieta di pesce si possono distinguere sostlnente in:

- pesci commestibili di acqua salata: oceanici, di
fondale, di scoglio e costieri (100 g = in media
circa 150 kcal);

- pesci commestibili di acqua dolce: di fiume, di
corrente e di lago (100 g = in media circa 200 kcal

Includiamo per comodita in queste categorie ancitie fe
altre specie commestibili che vivono nelle acquempresi i
crostacei (100 g di polpa = circa 360 kcal.), gifilai (100 g
= circa 62 kcal.) e i molluschi (100 g di polpa kca 80
kcal).

quantita.

Per guanto riguarda I'alimentazione dell'arbitigpésce € un
valido alimento in sostituzione della carne. | vigsi di pesce
si possono distinguere a seconda del loro contenugeassi;
I'arbitro puo rivolgersi verso quelli cosiddetti &agri”, come
il nasello, il merluzzo, la sogliola e la trota trpiu comuni.
Lo scarso contenuto di grassi di queste specie aon
indicativo dell’apporto proteico che possono foenié infatti
caratteristica comune del pesce quella di essera@iomento
ricco di proteine.

A parita di peso, il pesce € piu digeribile delbrg rosse;
I'arbitro pud assumerne solo lontano dalla garanealel
resto tutti gli alimenti proteici.

Le uova

@ Da assumere non in prossimita della gara.

Le uova commestibili, oltre a quelle di gallina 01; = circa
156 kcal.), possono essere di tacchina, di faradingiiaglia,
di oca e di anatra.
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L'uovo € comunque un ottimo alimento, soprattutter p

l'arbitro; pud sostituire carni e pesce ed € un bel

suggerimento se sminuzzato sopra le verdure pderienpiu
appetitose.

E' necessario sapere che I'uovo non e un alimemipleto,
cioe comprendente tutti gli elementi necessariraliizione.

Infatti, non contiene vitamina C né qualche minerale

importante come il calcio e i carboidrati; tuttavia
ricchissimo di proteine complete, in quanto conter gli
otto aminoacidi essenziali, di ferro, di grassiideditina e
fornisce un importante aiuto nei processi di asswhto dei
grassi.

E' un perfetto secondo piatto per il pranzo, ma siodeve
superare la quantita di tre uova la settimana.

Il consiglio € di mangiarne solo nelle giornate di
allenamento, ma non prima delle gare.

Il latte

@ Da assumere lontano dal pasto pregara.

Il latte (di vacca intero: 100 g = circa 70 kca.)giudicato
nella letteratura come un elemento utilissimo giérsvolge
attivita sportiva. Il latte si forma nell’organismdalla

metabolizzazione dell'lacqua con altre sostanze iqual

zuccheri, azoto, sali, grassi, enzimi e vitamirlelatte &
quindi un alimento nutritivo quasi completo.

L'apporto calorico dato dal latte € abbastanza atewe,
poiché la sua assunzione € indicata insieme coarsms di
altro tipo, € indispensabile assumerne modiche tgaan
anche se e bene che ogni giorno venga introdo#tauantita
sufficiente di latte o di suoi derivati. | grasdie il latte
fornisce sono disciolti in particelle molto fini guesto ne
caratterizza la elevata digeribilita, anche se esiedtenere
presente che nello stomaco la caseina che vi erot si
trasforma e si coagula; un utile suggerimentoldiélg di
ingerire il latte in piccoli sorsi distanziati tharo in modo da
formare piccoli coaguli nello stomaco, oppure duidio in
acqua o in filtrato d'orzo. Puo capitare talvolteecesso sia
veicolo di acidita gastrica, ma questo inconveresit puo
evitare diluendolo con acqua, oppure unendovi @&d: mai
caffé in quanto ne aumenta l'acidita.

Il caffelatte, allora, deve essere assunto solo da coloro che ne
sopportano facilmente I'azione di incremento ddéai nello
stomaco; ancora di piu, prima di un esercizio fisi¢ da
evitare il “cappuccino” .

Lo yogurt

Lo yogurt (intero: 100 gr. = circa 65 kcal.) é tipp di latte
fermentato, cioé con una composione modificataatadine
di alcuni batteri. Questo latte modificato mantigmessoché
intatti gli stessi principi nutritivi del latte dilto e presenta
dei vantaggi in quanto favorisce la digestione antaredo nel
contempo la flora batterica intestinalesuo valore calorico
ne consente l'assunzione come spuntino o nella gorim
colazione. L’arbitro potra farne uso in luogald normale
panna da cucina per la preparazione di dolci etigelapure
per la composizione di salse salate di accompagmanper
piatti di carne o di pesce. Un avvertimento utilguello di
aggiungere lo yogurt alle vivande solo qualche tamrima
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di toglierle dal fuoco, perché le alte temperatsweo fatali
peri fermenti lattici vivi che costituiscono la legotenzialita
di questo alimento.

| formaggi

@ Da assumerli non in prossimita della gara.

| formaggi ( 100 g = circa da 250 kcal a 500 kcahehe piu)
Per I'arbitro il formaggio € particolarmente indicacome
complemento alla dieta, anche se non se ne pudnassu
prima della gara; il divieto si estende a tuttiipitdi
formaggio, dal mascarpone, il piu grasso (circ®dPo di
grassi), ai formaggi stravecchi che sono i piu mnag
formaggi apportano elevate quantita di energiadedono un
innalzamento della colesterolemia; un consumo rest@ di
formaggi e derivati, perd, apporta anche una appisie
guantita di vitamine, tra cui alcune del compleBs¢B2, B6
e B12) e la vitamina D.

E' consigliabile non mangiare il formaggio a finasm
oppure associarlo con insaccati. Cio che renderhdggio di
difficile digeribilita prima della gara € il suotalcontenuto di
proteine e grassi che, allungando la digestiondyuda un
senso di pesantezza.

Il gelato

Nl

=

Puo essere assunto con moderazione nel
pasto pregara

Una promozione dell'lstituto Nazionale della Nuiize
indica il gelato come un alimento dalle carattérist
insospettate.  Dal punto di vista dell’apporto calm, il

gelato e migliore di tanti dolci nella dieta detbéro. I

gelato e indicato oggi da studi di avanguardia come

coadiuvante nella cura di alcuni leggeri distursii’dpparato
gastro intestinale; la sua azione, grazie all’abotenuto di
latte e zuccheri, contribuisce a risolvere velocsiemd'esito
di molti processi infiammatori. In un articolo dol@roli il
potere calorico del gelato & descritto come madlim, anche
se vi sono sostanziali differenze tra i vari gustiquanto, per
esempio, 100 grammi di gelato al limone forniscaneno
della meta (223 kcal.) delle calorie fornite da gp@mmi di
gelato al cioccolato (520 kcal.).

Nell'alimentazione dell'arbitro il gelato pud averese
accompagnato in modo adeguato, un posto preminpaie;
infatti sostituire bene il latte, lo zucchero eftatta che si
dovrebbero assumere nei periodi di allenamento.
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Verdure e funghi

@ Da assumerle non in prossimita della gara.

Le verdure e gli ortaggi sono alimenti che apportano in
pratica solo sali minerali, vitamine e fibre, estenl loro
apporto calorico veramente ridotto (100 g = cirbdal).

LN

| . e

La presenza di fibre vegetali e di alcuni acidiamigi facilita

i processi digestivi e diuretici e ne rende quindi
indispensabile I'assunzione a pranzo e a cena.

@ Da assumere non in prossimita della gara.

| funghi freschi hanno un modesto contenuto calorico (100 g
= circa 28 kcal), mentre € un po’ piu elevato meighi secchi
(100 g = circa 150 kcal).

i,
Vitamine e sali minerali vi sono presenti in modegtiantita
nei funghi freschi e totalmente assenti in quedicchi. In
sostanza, anche se essi dovessero mancare netl die
I'arbitro non ne risentirebbe.

Frutta

@ Da assumere non in prossimita della gara con
delle eccezioni.

La frutta € elemento fondamentale per la dieta’a®bltro;

infatti, pud dare un apporto di vitamine, acquéi, sierali e
zuccheri; & percio inutile, quando si mangia fruttpporto
ulteriore di integratori vitaminici di natura aitiale.

L'apporto calorico subisce sostanziali variazionsexonda
del tipo di frutta impiegato.




ASSOCIAZIONE ITALIANA ARBITRI
COMITATO REGIONALE VENETO AIA-FIGC
Preparazione Atletica

ey

La banana (100 g = circa 66 kcal.) & un frutto molto
apprezzato dagli sportivi perché & costituita dicheri per
circa un quinto e contiene vitamine utili per ilgidramento
dei processi biochimici di mantenimento del toncsoulare.
Fornisce un elevato apporto calorico e, per ilGuatenuto in
potassio e magnesio, puo aiutare a prevenire fgewa dei
crampi; elevate quantita di potassio, come abbiatatio
prima, sono fornite anche dalla ciliegia (100 girca 40
kcal.). In relazione all'apporto di minerali allgainismo,
caratteristiche simili alla banana le possikedprugna (100 g

= circa 42 kcal); tuttavia, € meno calorica e irsl@azione
lassativa. Anchal fico (100 g = circa 47 kcal) ha elevate
proprieta lassative per le fibre che contiene nmeseedo
composto anche da molti zuccheri, & altamente icaldra
pera (100 g = circa 41 kcal.) ha generalmente un @gsd
zuccherino che pero varia a seconda del tipo: enatmolti
elementi come il rame, lo zinco e il manganesen@tcome
spuntino,la mela (100 g = circa 45 kcal.) pud essere assunta
a meta pomeriggio per avere a disposizione una @uon
quantita di energia e un discreto apporto di padass

L'ananas (100 g = circa 40 kcal.) , se mangiato dopo il past
aiuta la digestione in quanto contiene delle sastache
provocano la rottura di alcuni legami delle proggin
favorendone la digestione. In relazione al contendt
vitamina C, importante anche per le “riparazioni”i de
microtraumi muscolari, I'ananas ne & ricco, cosineogli
agrumi (limone (100 g = circa 11 kcal), arancia (100 g =
circa 34 kcal.), mandarino (100 g = circa 42 kcal)
mandarancio (100 g = circa 53 kcal.), pompelmo (408
circa 25 kcal.) e bergamotto) e I'actinidia, dedtache kiwi
(100 g = circa 52 kcal.), che ha un contenuto ¢igsiano di
questa vitamina. La spremuta di agrumi (100g =acid8
kcal.) & particolarmente indicata per la prima zimae, non
solo per l'apporto vitaminico, ma anche perché aaild
stomaco, risvegliandone l'acidita, a digerire dimenti che
verranno assunti durante la giornata.

Un altro frutto molto importante per I'apporto diamina C &
la fragola (100g = circa 27 kcal.) che, facilmente digeripile
fornisce anche ferro, magnesio e calcio.

Spremuta

@ Da assumere lontano dal pasto pregara

Bere una spremuta prima di una gara pud arrecare la
sensazione di acidita di stomaco ed € pertanto
sconsigliata.
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Dopo I'attivita fisica i succhi, i centrifugati e Imousse di
frutta costituiscono una buona integrazione ddi rsaterali
perduti.

Frutta secca

\lﬂ/ Consigliata nel pasto pregara

Prima dell'attivita, invece, & possibile consumaniecole
quantita di frutta secca, magari a conclusione mis$to
pregara.

La frutta secca, infatti, fornisce molta energia (100 g = circa
dalle 100 kcal. alle 600 kcal e anche piu) e, sguantita
moderata, pud essere agevolmente tollerata.

Le bevande €& succhi di frutta possono essere assunti
dall’arbitro con tranquillita soprattutto se fregch questo
proposito alcuni autori, tra cui Di Monteventariadicano la
temperatura ideale per i succhi di frutta intorno 18°
motivando una tale scelta in base al fatto cherastyito
sotto sforzo, una temperatura al di sotto dei 109 p
richiamare eccessivo sangue allo stomaco fino adase
allo choc termico; oltre a cio, se il liquido éppn caldo o
magari a temperatura ambiente, permane troppongolu
nello stomaco causando problemi d’altro genere.

Da ricordare

* Frutta e verdura al primo posto; lontano dai iplasfrutta,
prima del pasto la verdura

« Evitare le fritture; se proprio & “necessarioigfrere con
olio di oliva

« Privilegiare l'olio di oliva come condimento pdipale;
aggiungerlo preferibilmente a crudo

« Evitare di assumere carni associate con formaggista o
riso

» Assumere preferibilmente cibi crudi o poco caté;il gusto
esige una buona cottura privilegiare quella al vapo al
forno

« Gli alimenti integrali sono i piu consigliati

e Evitare i cibi in scatola, i cibi precotti e qliel
preconfezionati

* Prima della gara: nella prima colazione evitarassumere
latte o cappuccindyriochese spremute di agrumi per lasciare
spazio a fette biscottate, marmellate, gelatindci dsecchi,
miele e the zuccherato

« Prestare attenzione al tempo di digestione deilianenti

* Nel pasto pregara: evitare di assumere carnicoliel,
burro, grassi animali e verdure cotte per lasc&pazio a
pasta e riso

e L'acqua pura puo essere assunta in qualsiasi mionatla
temperatura di circa 10° C

« Evitare di assumere cibi nelle tre ore precedésgercizio
fisico

* Per la donna in particolare: assumere una qaadtiferro
adeguata ai consumi

* Nelle ore precedenti I'impegno fisico il pastovdeessere
povero di grassi e di proteine, non ricco di fiereon molti
carboidrati complessi.

Per qualsiasi necessita rivolgersi a: prof. Gidinzotto
Referente Regionale Prep. Atletica

g.bizzotto-aia@libero.it
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