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TAB. 8.XI - COSTI ENERGETICI DI VARIE ATTIVITA ESPRESSI

COME TASSO DI ATTIVITA FISICA (TAF)

Descrizione dell’attivita TAF
Dormire 1
Seduto inattivo 1,19
Seduto attivo 1,44
In piedi inattivo 1,26
In piedi attivo 1,71
Camminare a 1-2 km/h 223
Camminare a 4-5 km/h 5
Camminare a 4-5 km/h con un peso di 8 kg 5,13
Camminare a 7-8 km/h 7,45
Correre a 12 km/h 8,16
Lavoro in ufficio 1,18
Lavoro di laboratorio 2;1d
Lavoro del fabbro 3,22
Zappare 6,53
Giocare a tennis 5.83
Giocare a golf 4,40
Giocare a calcio 5,99

Tratta da James WPT e Schofield EC 1990, modificata
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L'alimentazione Iin montagna ha perso
I'Iiniziale empirismo, per assumere - grazie
alle esperienze di numerose spedizioni
alpinistiche - quel connotati che la medicina
e la dietologia sportiva, ora, propongono.

Per il trekking, al pari degli altri sport di
resistenza, | carboidrati rappresentano la
principale fonte di energia per I'organismo
che pero possiede modeste riserve di
“zuccheri” nel fegato e nel muscoli.




Necessari | lipidi, che rappresentano -
con il tessuto adiposo - la maggiore riserva
di energia dellorganismo, a cui si ricorre
dopo circa 20 minuti di escursione, durante
sforzi prolungati e temperatura bassa.

Le proteine sono Indispensabili per
'apporto di Aminoacidi Essenziali, In
particolare nel caso di sforzi fisici protratti
e per tonificare | muscoli sia nelle fasi di
preparazione che di allenamento.



Indispensabile ripristinare rapidamente
'acqua, eliminata con il sudore a causa
dello sforzo e l'aumento della frequenza

respiratoria, ma anche per la quota, la
ventosita e la ridotta umidita ambientale.

Da non dimenticare, poi, l'integrazione di
Sall minerali (sodio, potassio, magnesio)
Vitamine (C, gruppo B), Anti-Ossidanti, ...




Come appena visto - 1 nutrienti calorici e
non calorici sono tutti indispensabili per |
fabbisogni dell’organismo sia nella quotidiana
realta che nel nostro “caino” andar per monti:
e necessario quindi approfondirne (qualche)
meccanismo di azione !

Coraggio ... ancora gualche minuto ...
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Durante le escursioni, per ripristinare I'ATP,
utilizziamo - durante 1 primi (vent)) minuti -
GLUCOSIO e GLICOGENO poi, se la nostra
andatura sara costantemente MEDIA (4 — 5

Km/h) # inizieremo a “bruciare i GRASSI” del
!'_ tessuto adiposo ... dimagrendo un po !!!

# mantenendo la propria frequenza cardiaca attorno al
70% di quella massima teorica, che si calcola cosit:
(220 - I'eta) x .70
Es. a 30 anni = 133 battiti al minuto

40 anni =126 b/m
50 anni =120 b/m
60 anni =112 b/m
/70 anni =105 b/m




B O



ribadisco:
Per “bruciare | GRASSI” dobbiamo andar su
con una andatura COSTANTE e MEDIA, con

frequenza cardiaca non inferiore a 100 e non

superiore a 130 (a secondo dell’eta)

!| Se invece il nostro passo e:
VELOCE = consumo rapido di glucosio e di
glicogeno: FAME e STANCHEZZA.

INCOSTANTE (alternando veloce / lento) =
consumo di glucosio e di glicogeno
STANCHEZZA.

LENTO = consumo modesto di grassi.
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GLUCOSIO e GLICOGENO servono solo per
la partenza ed i tratti piu ripidi. (start e sprint)

L'alimentazione e l'allenamento pre-escursione
permettono di accumulare una maggior quantita

di glicogeno nei muscoli e nel fegato, cosi da
averne sempre diriserva.

servira, poi, nei passaggi difficili !



...0 per allontanarsi rapidamente - per
guanto possibile — da una pericolosa ed

!'_improvvisa variazione meteorologica ...




E’ anche possiblile ripristinare, in parte, questa
“dote” In Itinere, servendoci di
alimenti zuccherini come frutta fresca e

secca e biscottl.
... bevendo costantemente acqua.
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Ma prima di Iniziare ritengo opportuno
precisare che non e mio intento di “assegnarvi
una dieta”, ma di rendere chiaro le “linee guida”
della opportuna alimentazione per attivita
motorie di durata, quale e il trekking.

A ciascuno di voi, il piacevole compito di
scegliere cibi che risultino piacevoli, appetibili e
pratici, trovando Il giusto equilibrio tra gl

alimenti proposti per una efficienza fisica adatta
alla frequentazione della montagna ed Il
soddisfacimento dei propri gusti.



Allenamento ed alimentazione “pre-
escursione” vuol dire “pensare” gia giorni
q prima alla prossima escursione, “facendo Il

pieno” di glicogeno e NON di GRASSO !

Ma quanti di voi e del Soci che accompagnerete
lo fara ?



I nessuno !l



SI possono presentare 5 situazioni diverse:

1. Socio che decide solo al mattino di partecipare “alla

gita” (sempre se riesce a sopravvivere all’odio feroce da parte del
Responsabile dell’Escursione).

2. Socio che viene coinvolto nella partecipazione il sabato
sera (rasentera il vaffa).

3. Socio che “scioglie” la riserva di partecipazione (bonta
sua) il sabato mattina (situazione, mediamente, sopportabile).
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4. Socio consapevole ed informato della tipologia della

escursione, che si iscrive il Venerdi sera (grande stima e/o
amore eterno da parte del Responsabile dell’Escursione).

5. Socio che, dopo aver ben “studiato” il Programma
Sociale SEMESTRALE, prefissa ... gia il 2 gennaio ... le

escursioni che hanno stimolano il suo interesse !
(il Consiglio Direttivo si trovera dinanzi a due possibilita:
(1) proporlo come Socio Onorario a vita.

(2) consultare Sanitari delle strutture di Igiene Mentale).
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Iniziamo proprio dalla situazione del Socio (onorario) che
conosce In anticipo le date della sua partecipazione (o
conduzione) in una Escursione.

Potra seqguire lo schema alimentare seguente (con le
personalizzazioni opportune, in caso di qualche patologia in
atto: diabete, ipercolesterolemia, colecistopatia, ...).

%



Lunedi — Martedi — Mercoledi
Pasti “regolari” per quantita di Farinacei, Olio
Verdura, Frutta e Dolci,
qcon un leggero incremento di Proteine.

Giovedi e Venerdi
Pasti prevalentemente Proteici, con

esclusione dei Dolci.
Solo modeste quantita di Farinacei (pasta),

di Frutta e di Olio.
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Sabato:
a Colazione, a Pranzo, a Merenda,
ma soprattutto a Cena:
Porzioni abbondanti (almeno il 50% in piu del
solito) di Carboidrati (pasta), Frutta e Dolci.
Verdure, secondo le preferenze.

Bere molti liquidi che saranno facilmente
trattenuti dal GLICOGENO neoformato, cosi da

aumentare ''DRATAZIONE.
Esclusione del Secondo Piatto Proteico.

Sconsigliata la pizza.
Evitare di pesarsi !!!
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Prima Colazione abbondante costituita da:
LIQUIDI (latte, yogurt, te, premute, acqua) +
CEREALI MOLTI e di vario tipo (biscotti secchi,

q pane o fette con miele o marmellata, muesli, frutta

fresca o secca).
Scegliere sempre secondo le tolleranze individuali.

Evitate Il cornetto consumato nel bar, pochi
minuti prima della partenza dell’escursione !

La netta risposta insulinica reattiva che ne consegue puo portare ad una
Ipoglicemia di rimbalzo, con conseguente calo della performance.
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Durante tutta 'ESCURSIONE:

A C Q U A (200 ml circa ogni 20-30 minuti):

bicarbonato-calcica che tende ad ostacolare la formazione di acido lattico,
allontanando il senso di fatica e migliorando la performance.

Piccole quantita di Alimenti a rapida digeribilita
da consumare con frequenza (ogni ora):

Frutta fresca (mela - meno adatti gli agrumi e la banana).
Frutta disidratata (poco volume e buon apporto
calorico e salino).

Barrette (dietetiche) con muesli o frutta secca.
Biscotti secchi (non cremosi).

"R



Durante le ESCURSIONI INVERNALI:
T HE' caldo dolcificato con fruttosio o con miele

da consumare con frequenza (ogni 40 minuti):

q Piccole quantita di Alimenti a media digeribilita

Frutta secca oleosa (mandorle, noci, nocciole: in
poco volume grande apporto calorico).
Cioccolata (anche con nocciole).

Biscotti (cremosi ed al burro)

Barrette (energetiche) con frutta secca.

ESCLUDERE TOTALMENTE gli ALCOOLICI
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Se e prevista una pausa a meta del tragitto:
(preferibile, invece, a due terzi di esso)
Panino, ma con le medesime caratteristiche di

rapida digeribilita:

Pane ben lievitato (lievito naturale = casereccio) con:
prosciutto magro o bresaola (gli alimenti proteici in
assoluto piu digeribil) 0 poco formaggio “grana”.

Escludere:

Salumi e Formaggi molto diversi dai sunnominati.
Frittate.

Lasagne o Paste al forno.

Maionese ed altre salse.
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Se la “pausa-pranzo” e invece prevista sul finire del
tragitto, senza la temibile, infida, traditrice discesa
su ripido pendio petroso, cosparso di foglie marce,
che nascondono un sottile strato di ghiaccio, con la
ﬁbbia che improvvisamente ha deciso di farci da

mpagna di viaggio:
... la scelta degli alimenti sara praticamente libera,
sanguinaccio (vero o falso) compreso.
Al posto dell’ acqua, del the e degli integratori salini,
potete preferire vino, grappa e canti di montagna!
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Domenica sera (al ritorno dall’escursione)

necessitiamo abbondantemente di Carboidrati:
PASTA o RISO + PANE o PATATE
Liquidi e Sali Minerali:
q MINESTRA/ONE di varie verdure in brodo.

Frutta fresca. Acqua. Vino.

mentre sara sufficiente una guantita modesta di
Proteine = %2 secondo piatto.
e pochi grassi: olio extra vergine di oliva.



Torniamo ora alla situazione piu frequente, quella del
“Socio consapevole ed informato” che ha deciso di

partecipare alla escursione della domenica, a seguito della
riunione del Venerdi sera.

Seguiranno poi le altre ipotesi, meno favorevoli alla giusta
alimentazione.

+



Socio consapevole ed informato.

Venerdi sera: Cena prevalentemente Proteica (Pesce (g 200),
Carne o Pollame (g 150) o Prosciutto magro (g 100)).

Verdure od insalate di contorno (a volonta) condite con aromi + 5
ml di olio e.v. di oliva.

Esclusione del pane, della pasta, della pizza, della frutta, dei dolci.

Sabato: Colazione, Pranzo, Merenda e Cena:
Porzioni abbondanti (almeno il 70% in piu) di Carboidrati,
Frutta e Dolcl.

Verdure a volonta. Bere molti liquidi.
Esclusione del Secondo Piatto Proteico.

Domenica mattina: Cereali + Liquidi
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Socio “del sabato mattina”

Pranzo, Merenda e Cena:
Porzioni abbondanti di Carboidrati (pasta, pane, patate).
Molta Frutta e Dolci.
Verdure a volonta.
Molti liquidi.
Esclusione del Secondo Piatto Proteico.

Domenica mattina: Cereali + Liquidi
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Socio “del sabato sera”

Cena:
Una gran bella porzione di Pasta con sugo semplice.

Frutta
Qualche dolce o dei biscotti.

Verdure a volonta.
Molti liquidi.

Sconsigliata la Pizza (lievito chimico)!

Esclusione del Secondo Piatto Proteico.

Domenica mattina: Cereali + Liquidi
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Socio “della domenica mattina”
Prima Colazione abbondante costituita da:
LIQUIDI (latte, yogurt, te, premute, acqua) +
CEREALI MOLTI e di vario tipo (biscotti secchi,
pane o fette con miele o marmellata, muesli, frutta
fresca o secca).

Deve pero promettere ufficialmente di mettere da parte
le sue indecisioni e di prenotare il VENERDI’ SERA !
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Alla prossima
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