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LõIMPORTANZA DELLA 
CARNE 

NELLõALIMENTAZIONE 
SPORTIVAé
E NON SOLO



IL rapporto tra alimentazione e apporto proteico risale ai 
tempi antichi: 

STORIA DELLA NUTRIZIONE

Omero diceva che gli eroi 
mangiavano carne in 
funzione di prestazioni 
che gli uomini comuni, 
che si nutrivano solo di 
pane e cereali, non 
potevano avereé
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STORIA DELLA NUTRIZIONE

Milone di Crotone

540 A.C.vincitore nella lotta in sei edizioni 

delleOlimpiadi , pare mangiasse e bevesse 

nelle settimane che precedevano i Giochi, 

fino a 10 Kg di carne e 10 Lt di vino al giorno. 

Galeno : Carne di capra ai saltatori pensando che 

trasferisse loro le prerogative " salterine " dell'animale.

Carne di bue ai lottatori, perchè sviluppassero colli taurini 

e di toro ai corridori, affinchè acquistassero grinta.
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Tempi lontaniéé

Oggi ogni record atletico non può che essere 

il risultato di un certo numero di fattori quali:

ÅAllenamento  

ÅControllo medico

ÅIgiene di vita 

ÅIgiene alimentare 



. . . . Il 10 % del successo in una competizione sportiva è legato 

ad una: 

Alimentazione equilibrata                       

J. Keul (MD Deutscheland)



SCOPO DELLõALIMENTAZIONE

Fornire l'energia necessaria per il mantenimento della vita e 

dell'attività muscolare (esigenze energetiche)

ÅMetabolismo basale

ÅTermoregolazione

ÅLavoro muscolare

ÅAccrescimento o mantenimento

Deve provvedere alla protezione, alla riparazione ed alla 

costruzione dei tessuti (esigenze plastiche)

ÅProteggere  e rigenerare i tessuti, per natura sottoposti a 

continua usura



Å55% dai carboidrati 

Å30% dai lipidi 

Å15% dalle proteine

APPORTO NUTRIENTI TOTALE 
GIORNALIERO 

Inoltre devono essere rispettati i seguenti rapporti:

a) circa un decimo delle calorie totali dovrebbero provenire 

da zuccheri raffinati;

b) le proteine dovrebbero provenire in massima parte dal 

mondo animale;

c) i grassi di origine vegetale dovrebbero essere utilizzati 

preferenzialmente al posto di quelli animali.


