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POLLO, ALLEATO DELLO SPORTIVO 
ECCO I PLUS NUTRIZIONALI DELLE CARNI AVICOLE PER CHI VUOLE TENERSI IN FORMA 
Altamente proteiche, poco grasse, assai digeribili, con un buon contenuto di vitamine e sali minerali: sono queste le principali “virtù” nutrizionali che rendono le carni di pollame ideali per gli sportivi. Ecco tutte le informazioni su come inserire le carni bianche nel proprio menù e tanti consigli per tutti gli sportivi. 
Molte ottime proteine. Pochi grassi, e di buona qualità. Una elevata digeribilità e un ragionevole apporto calorico. Sono queste, in sintesi, le principali virtù nutrizionali delle carni avicole ed è per questo che, non solo in Europa, la raccomandazione a consumare carni di pollame è pressoché generale. Ma ci sono altri aspetti (fibrocellule più piccole, meno collagene) che rendono la carne di pollo ideale per gli sportivi, che necessitano di un apporto nutrizionale un po’ più elevato rispetto alla popolazione generale senza però assumere calorie in eccesso.  Durante le  Olimpiadi, i nostri atleti, dai nuotatori agli schermidori, lo consumeranno circa 3-4 volte a settimana. Ma il pollo è un prezioso alleato anche di tutti gli sportivi che si allenano a livello amatoriale o di tutti gli italiani che, pur non praticando nessuna attività sportiva cercano di tenersi in forma nel quotidiano. Scopriamo il perché, con l’aiuto di Michelangelo Giampietro, nutrizionista e medico dello sport.
TANTE PROTEINE, MOLTO DIGERIBILI
Le carni di pollame, al di là delle differenze fra le varie parti, sono un’eccellente fonte di proteine animali, con un contenuto proteico che va dai 17 grammi dell’ala con pelle ai 23 del petto per 100 grammi di parte edibile. Inoltre, pollo e tacchino hanno una composizione in aminoacidi molto favorevole, in grado di fornire un elevato apporto di lisina, istidina e arginina, oltre che di aminoacidi ramificati (valina, leucina e isoleucina). Il tutto a fronte di un contenuto in collagene particolarmente ridotto che, insieme al minor calibro delle fibre muscolari tipico di queste carni, le rende particolarmente digeribili. 

GRASSI? POCHI MA BUONI…

Le carni avicole presentano un ridotto contenuto in grassi (da 1 a 6 grammi per 100 grammi di prodotto, a seconda delle parti utilizzate) e in colesterolo (50-60 mg/100 g), nettamente più basso rispetto ad altre fonti proteiche animali. Da sottolineare, inoltre, la peculiare composizione degli acidi grassi presenti: il rapporto fra acidi grassi insaturi (“buoni” per la salute) e saturi (“meno buoni”) è di 0,92 per il petto di pollo, molto vicino a quello raccomandato (intorno a 1) per una dieta ottimale; inoltre il rapporto tra acidi grassi saturi, monoinsaturi e polinsaturi (in media 1,0:1,2:1,1) risulta del tutto favorevole.

In particolare va segnalato il buon contenuto in acido oleico, monoinsaturo, un elemento al quale la comunità scientifica attribuisce notevole importanza nel ridurre l’impatto negativo sulla salute del colesterolo e dei lipidi in genere.

Una giusta dose di calorie (e di vitamine e sali minerali)

Le quantità di proteine e di grassi presenti nelle carni bianche avicole rendono queste ultime sostanzialmente magre e con un moderato valore energetico: 100 kcal per 100 grammi di petto di pollo, 104 kcal per 100 grammi di fesa di tacchino, 125 kcal per 100 grammi di coscia di pollo con pelle. 

Da segnalare, infine, il buon contenuto di vitamine e di minerali nelle carni di pollame. Queste presentano, in particolare, un buon contenuto di zinco, rame e ferro, sostanzialmente simile a quello riscontrabile in altri tipi di carni. 
per chi pratica uno sport: Qual è il momento migliore per mangiare pollo il giorno  dell’allenamento?

Fino a 2-3 ore prima dell’inizio dell’allenamento o di una gara ci si può permettere un pasto “regolare”: in questo caso, le proteine del pollo concorrono a una maggiore disponibilità di nutrienti per la pratica sportiva. Una porzione di pollo lesso e un piatto di pasta condita con pomodoro, olio a crudo e parmigiano è un menù ideale. Dopo la gara, invece, le proteine del pollo, assieme ai carboidrati, aiutano a “riparare e ricostruire” i muscoli.  Per esempio, aggiungendo a un minestrone di verdure con riso o pasta un’ulteriore quota proteica, che può sicuramente arrivare da proteine facilmente digeribili come quelle delle carni bianche o pesce, meglio se lesse. Anche il legumi sono una valida alternativa, a patto però di cuocerli con attenzione, decorticati o passati  almeno in parte al passaverdura… per evitare fastidiosi gonfiori. 
disidratazione, ipoglicemia e glicogeno muscolare: i nemici dello sportivo 
Le 6-7 ore settimanali di attività fisica di un amatore che pratica uno sport o si allena in palestra per non più di 3 volte a settimana compensano in parte una vita sedentaria e non necessitano di un’attenzione nutrizionale particolare… Ma alcuni accorgimenti a tavola permettono di affrontare l’impegno sportivo nel miglior modo possibile. 
Il primo segreto è l’idratazione: la disidratazione espone più facilmente i muscoli a limitazioni funzionali e traumi, peggiorando il rendimento sportivo. Qualunque sportivo dovrebbe bere più dei “canonici” 1,5 – 2,0 litri di acqua al giorno, per reintrodurre quella persa, con il sudore, durante l’attività sportiva. In generale dopo la pratica sportiva bisognerebbe reintrodurre il 150% del peso perso durante l’attività sportiva. Per un calcolo esatto, basta pesarsi prima e dopo l’allenamento o la gara. Quali liquidi? Acqua naturalmente o integratori idro-salini che possiamo preparare anche in casa, aggiungendo a 750 ml di acqua, 250 ml di succo di frutta (meglio se al 100%) e un pizzico (1 grammo) di sale fino.
 “Nemici” numero due dello sportivo, che sia professionista o amatoriale, sono l’ipoglicemia e l’esaurimento di scorte di glicogeno muscolare, che si combattono assumendo un quantitativo di carboidrati, sia quelli di gusto dolce (frutta, miele, marmellata, zucchero) sia quelli presenti nell’amido (pasta, pane e altri cereali) che cresce proporzionalmente con l’aumentare della durata e dell’intensità dell’attività fisica. I carboidrati richiesti da uno sportivo amatoriale variano dai 4 ai 6 grammi per kg di peso corporeo desiderabile, mentre per coloro che si allenano più a lungo e con maggiore intensità si arriva a 8 -10 grammi. Pasta, riso e patate andrebbero assunti soprattutto nelle ore che precedono l’attività sportiva, facendo attenzione a non iniziare la partita con la digestione in corso. Durante l’allenamento è utile sorseggiare bevande zuccherate e assumere piccole porzioni di alimenti contenenti carboidrati (biscotti, frutta essiccata-disidratata, dolci da forno con pochi grassi, fette biscottate con marmellata). 
Al termine dell’attività fisica può essere utile consumare uno snack ricco di carboidrati e proteine o dolce (dolci da forno semplici, biscotti, pane e marmellata) o salato con proteine animali purché magre (come ad esempio gli affettati di pollo e tacchino).
Per quanti escono dall’ufficio alle 17,30 e si allenano intorno alle 20 è indicato uno spuntino: una crostata di frutta, 2-3 fette biscottate con marmellata o una merendina con una farcitura meno grassa. Per chi invece gioca una partita di calcetto alle 10 di sera, cenando alle 7,30 può permettersi anche un pasto regolare… purché leggero.
 Attenzione a non lasciar trascorrere troppo tempo tra il pasto e lo sport. Praticare sport a digiuno, 5-6 ore dopo aver mangiato, riduce la prestazione sportiva ed espone i muscoli a traumi come crampi, elongazioni, o stiramenti. 
Chi si allena al mattino, non dovrebbe mai saltare la prima colazione. L’ideale sarebbe farla almeno 30 minuti prima dell'inizio della seduta di allenamento. Chi proprio non riesce a consumare una colazione completa per il poco tempo a disposizione o perché durante la corsa avverte fastidi dovuti alla presenza del cibo nello stomaco, può suddividere la colazione in due momenti distinti di consumo. Prima della corsa, preferire preparazioni più secche, prevalentemente ricche di carboidrati complessi e semplici e facilmente digeribili. Dopo l'impegno sportivo, completare la colazione con cibi più adatti al recupero idrico, glucidico e proteico. Per realizzare tale recupero è fondamentale consumare gli alimenti consigliati entro 30 minuti dal termine dell'allenamento.

Testo realizzato con la consulenza di Michelangelo Giampietro, Nutrizionista e Medico dello sport
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