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ALIMENTAZIONE, INTEGRAZIONE E 

NUTRACEUTICA 

A SUPPORTO DELL’ATLETA 

VEGANO/VEGETARIANO 

RIASSUNTO  PRESENTAZIONE 
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RIASSUNTO  PRESENTAZIONE 

Dott. Luca Belli   
BIOLOGO NUTRIZIONISTA

SPECIALISTA IN SCIENZA DELL’ALIMENTAZIONE

CONSIGLIERE NAZIONALE SINSEB

UNICAM

SERVIZIO IGIENE ALIMENTI E NUTRIZIONE 

ASUR MARCHE AV2
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Il PiattoVeg sostituisce dal 2015 la già nota 
VegPyramid, con dati più aggiornati provenienti 
dalle nuove raccomandazioni nutrizionali 
internazionali e nazione

http://www.piattoveg.info/my-plate.html

Calorie Cereali Frutta Frutta

secca

Grassi (di

cui 1 olio

di lino)

Calorie

discrezion

ali

1200 5 1 1 1 47

1400 7 1 1 1 57

1600 8 1,5 1,5 1 52

Valori validi per qualsiasi fabbisogno calorico:
Porzioni di cibi ricchi in proteine ogni giorno: 3
Porzioni di verdura ogni giorno: 6
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1600 8 1,5 1,5 1 52

1800 9 2 2 1 46

2000 10 2,5 2 2 74

2200 11 3 2,5 2 69

2400 12 3 3 2 96

2600 13 3,5 3 3 124

2800 14 4 3 4 152

3000 15 4,5 3 5 179

3200 16 5 3 6 207

3400 17 5 3 7 267

3600 18 5 3 8 326

3800 19 6 3 9 332

4000 20 6 3 9 427

Il piatto Veg  è sufficiente per soddisfare i 
fabbisogni nutrizionali di un atleta ?
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Calorie

Carboidrati

Proteine

Lipidi (Omega 3)

L’ATLETA E I FABBISOGNI NUTRIZIONALI

L’alimentazione ha un ruolo 

determinante nella pratica 

sportiva sia nella fase 

d’allenamento che di gara.
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Lipidi (Omega 3)

Minerali

Vitamine 

Antiossidanti 

Idratazione • Raggiungimento e mantenimento del 

peso corporeo ideale

• Massimo vantaggio dal programma 

d’allenamento

• Miglior recupero tra l’allenamento e le 

gare

• Ridotto rischio di infortuni e malattia 
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ATLETI VEGAN

Venus e Serena Williams
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Venus e Serena WilliamsCarl Lewis

Meagan Duhamel Martina Navratilova

Mirko Bergamasco
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DIETE VEGETARIANE E AMENORREA

IL RISCHIO DELL’IMPROVVISAZIONE  
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Barr SI.  Am J Clin Nutr. 1999 Sep;70(3 Suppl):549S -54S. Review.
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Valutazione del Fabbisogno Valutazione del Fabbisogno Valutazione del Fabbisogno Valutazione del Fabbisogno Valutazione del Fabbisogno Valutazione del Fabbisogno Valutazione del Fabbisogno Valutazione del Fabbisogno 

energetico energetico energetico energetico energetico energetico energetico energetico e ripartizione calorico  e ripartizione calorico  e ripartizione calorico  e ripartizione calorico  e ripartizione calorico  e ripartizione calorico  e ripartizione calorico  e ripartizione calorico  

nutrizionale nei vari pasti della nutrizionale nei vari pasti della nutrizionale nei vari pasti della nutrizionale nei vari pasti della nutrizionale nei vari pasti della nutrizionale nei vari pasti della nutrizionale nei vari pasti della nutrizionale nei vari pasti della 

giornata giornata giornata giornata giornata giornata giornata giornata 

Valutazione del Fabbisogno Valutazione del Fabbisogno Valutazione del Fabbisogno Valutazione del Fabbisogno Valutazione del Fabbisogno Valutazione del Fabbisogno Valutazione del Fabbisogno Valutazione del Fabbisogno 

energetico energetico energetico energetico energetico energetico energetico energetico e ripartizione calorico  e ripartizione calorico  e ripartizione calorico  e ripartizione calorico  e ripartizione calorico  e ripartizione calorico  e ripartizione calorico  e ripartizione calorico  

nutrizionale nei vari pasti della nutrizionale nei vari pasti della nutrizionale nei vari pasti della nutrizionale nei vari pasti della nutrizionale nei vari pasti della nutrizionale nei vari pasti della nutrizionale nei vari pasti della nutrizionale nei vari pasti della 

giornata giornata giornata giornata giornata giornata giornata giornata 

Numero allenamenti giornalieri /settimanali

Orari degli allenamenti /gare
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Orari degli allenamenti /gare

Impegni giornalieri e gestione degli orari pasti

8 am 10 am 12 2 pm 4 pm 6 pm 8 pm 10 pm
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SPORT FOOD VEG
(Sport bar, Sport gel ,Liquid Meal, Recovery Meal, Energy drink )  

INTEGRATORI/SUPPLEMENTS  VEG 

SUPPLEMENTI/ERGOGENICS
VEG

FUNCTIONAL FOOD  E  NUTRACEUTICI    

NUTRIENT 

TIMING

PRE-
EXERCISE

DURING 
EXERCISE

POST-
EXERCISE

Certificazione Certificazione 
AntidopingAntidoping

LA PIRAMIDE 
DELL’ALIMENTAZIONE  

SPORTIVA 
adattata all’alimentazione 

vegetariana

Performance
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BODY COMPOSITION (ANTROPOMETRIA-PLICOMETRIA-BIVA-DEXA - ADIPOMETRIA)

ACQUA E SPORT DRINK

ALIMENTAZIONE VEGETARIANA/VEGANA 
(Corretto apporto calorico  e ripartizione pasti)

(Sport bar, Sport gel ,Liquid Meal, Recovery Meal, Energy drink )  

Athlete’s Health
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Supplementi per i quali la letteratura 
scientifica ha dimostrato una certa 
efficacia e sicurezza di utilizzo.

Supplementi i cui studi iniziali hanno 
confermato un possibile uso in campo 
sportivo, ma richiedono maggiori 
indagini per stabilirne l’efficacia 
sull’allenamento e/o il recupero. 
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sull’allenamento e/o il recupero. 

Supplementi per i quali esiste solo un 
interesse teorico e la mancanza di una 
ricerca applicata non consente ancora 
di approcciarne un utilizzo in campo 
sportivo.

Supplementi senza alcun razionale 
scientifico, poiché le ricerche hanno 
chiaramente dimostrato la loro 
inefficacia nel migliorare la 
prestazione e/o il recupero.
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Liquid meal Recovery

meal

Sport gel

SPORT FOODSPORT FOOD

Energy 
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Energy bar

Sport gel

Sport drink

Sport  bar
Energy 

drink

Protein bar
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BEFORE EXERCISE 

DURING THE EXERCISE 

GESTIONE DELL’IDRATAZIONE 
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AFTER THE EXERCISE 
Na: 20-30 m eq L  ( Na:  460-690 mg/l )

K: 2-5 m eq L  ( 78- 190 mg/l )

HYPONATREMIA

Apporto di fluidi : 0,4-0,8  L / h 
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Una dieta vegana ben strutturata può 

essere adeguata per lo sportivo 

Non ci sono dati sull’impatto sulla 

performance sportiva  da una dieta 

vegetariana sul lungo periodo 

Criticità in relazione alle limitazioni: 

energia, proteine, grassi, ferro, zinco, 

calcio, vitamina B 12, omega 3. Scarso 

apporto di creatina e carnosina
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Aumento del rischio di alterata densità 

ossea e fratture da stress 

Fondamentale  il nutrizionista sportivo 

per la pianificazione e programmi di 

educazione alimentare 

DIETE VEGETARIANE E SPORT 

FONDAMENTALE LA PIANIFICAZIONE 
PERSONALIZZATA
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• Esistono vari tipi di approcci Vegetariani alla Die ta ed ognuno di essi ha 
alcuni benefici e alcune lacune che devono essere v alutate con un piano 
individualizzato tenuto conto delle condizioni antropo metriche, 
ematochimiche, ormonali dell’atleta

• L’intake proteico deve essere adeguato e a volte aum entato a seconda delle 
condizioni di partenza e dello sport praticato (Endur ance, Controresistenza, 
Misto )
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Misto )

• Deve essere assolutamente valutata la composizione c orporea  sia  densità 
minerale ossea , massa grassa,massa muscolare e idr atazione 

• Può essere proposta una Integrazione con Supplementi  a base di 
Proteine/Aminoacidi essenziali /BCAA , Creatina, Vit amina D , Vitamina B12, 
Zinco, Ferro e  Nutraceutici (es. succo di barbabie tola) 

• Gli studi in letteratura non evidenziano al momento grandi differenze tra 
vegetariani e non vegetariani


