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 E' ben noto come          un corretto comportamento alimentare sta alla base di una sana condotta          di vita. Un'abitudine alimentare scorretta, quale ad esempio quella troppo          ricca di calorie e di grassi, costituisce uno dei fattori di rischio più          frequenti per molte malattie, specie se associata ad una vita sedentaria.          Per chi pratica sport, inoltre, va fatta un' ulteriore considerazione:          un idoneo programma di attività fisica deve          essere sempre integrato con un'alimentazione adeguata. Ciò          diventa ancora più importante per lo sportivo agonista: la razione          alimentare può condizionare la prestazione agonistica e permettere          quindi, se ben equilibrata, di sfruttare appieno le proprie potenzialità          mentre, se scorretta, può vanificare mesi di preparazione. 
         Questi principi 

sono          spesso trattati su riviste specializzate, pubblicazioni riguardanti il          fitness o sono oggetto di discussioni nelle palestre, società sportive          ecc... Se da una parte ciò rappresenta un'utile forma di diffusione          di concetti atti a migliorare lo stato di benessere della popolazione          con un'atteggiamento potremmo dire &quot;preventivo&quot;, non si può          negare che, se la materia è trattata da personale non specializzato,          a volte si possono generare equivoci, pregiudizi o false aspettative.          Se a tutto ciò si aggiunge la pubblicità, spesso aggressiva          o fuorviante, di prodotti reclamizzati come in grado di migliorare la          performance sportiva (e ciò senza una minima base scientifica),          si capisce come sull'argomento sia necessaria un'approfondita revisione.          Cercheremo di chiarire i principi basilari di un'alimentazione idonea          per lo sportivo che ricerca la massima prestazione agonistica ma nel contempo          persegue una corretta prevenzione. 
         Il primo problema da affrontare nella prescrizione dietetica è          la definizione del peso ottimale da raggiungere.          Non vi sono dubbi che la performance dell'atleta sia correlata con la          massa magra e il grasso corporeo. In passato ci si riferiva a varie formule          che in base al peso, all'altezza e, all'età permettevano una stima          del peso ideale del soggetto in esame. Una valutazione di questo tipo          non è sempre esatta poichè non è personalizzata.          Attualmente il metodo più corretto per definire il peso ideale          di un'atleta è, rappresentato dalla &quot;valutazione della composizione          corporea&quot;. Tutti sappiamo che l'organismo è costituito da          muscoli, tessuto adiposo, ossa, organi, viscerali; quando noi controlliamo          il peso con una bilancia facciamo una valutazione complessiva del peso          di questi tessuti, ma non possiamo valutare quanto incidono le varie componenti.          Da questo ne deriva che individui che sulla bilancia hanno lo stesso peso,          possono essere in realtà profondamente diversi nella composizione          delle varie componenti: avere una elevata quantità di tessuto muscolare          e poco adiposo oppure il contrario. In generale sappiamo che la prestazione          sportiva è correlata positivamente con la quantità di tessuto          muscolare e negativamente con il grasso corporeo, quindi per conoscere          la reale potenzialità della muscolatura di un atleta la bilancia          ci fornisce scarse indicazioni. Un'altra riflessione importante è          che nel seguire un programma di dimagrimento, se si basa il controllo          dell'efficacia della dieta solo sul responso della bilancia, non sappiamo          se la perdita di peso è riferibile soprattutto alla perdita di          grasso, cosa sempre auspicabile. Spesso individui che si sottopongono          a drastiche diete dimagranti hanno una perdita marcata della massa muscolare;          questo è estremamente negativo perchè oltre al calo della          prestazione sportiva si verifica immancabilmente, una volta terminata          la dieta, un rapido recupero, con gli &quot;interessi&quot;, del peso          appena perduto. La valutazione della &quot;composizione          corporea&quot;, permettendo il calcolo della quantità della          massa muscolare e del tessuto adiposo, consente la determinazione della          quantità ottimale di tessuto muscolare e adiposo per ciascun individuo,          sia esso sedentario, sportivo della domenica o atleta evoluto, anche in          rapporto alla specialità sportiva praticata, consente inoltre la          valutazione nel tempo dell'efficacia di un programma di dimagrimento e/o          allenamento (e in modo particolare nel soggetto sportivo), oppure se è          determinata anche una diminuzione della muscolatura. Spesso individui          che si sottopongono a drastiche diete dimagranti hanno una perdita marcata          della massa muscolare; questo è estremamente negativo perchè          oltre al calo della prestazione sportiva si verifica immancabilmente,          una volta terminata la dieta, un rapido recupero, con gli &quot;interessi&quot;,          del peso appena perduto. 
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