
6° caso clinico
Sportivo Agonista



Anna

Età: 27 anni

Peso attuale: 66 kg

Statura: 170 cm

Sesso: maschile

DATI ANAMNESTICI

BMI: 22,84

Stato fisiologico: normopeso

WHR rischio cardiovascolare: 0,87 nella media
Marco



Esami del sangue Attività lavorativa

Nella norma Ciclista professionista

Stile di vita

Molto controllato e rigoroso per il 
tipo di prestazione agonistica a cui 

deve sottoporsi sia nei periodi di 
preparazione alla gara/allenamento 

sia in gara

Obiettivo
intevento nutrizionale

Preparazione al Giro di Italia



Analisi della
Composizione Corporea



La prima valutazione necessaria da effettuare è 
quella antropo-plicometrica. Per uno sportivo 

agonista tale analisi risulta essere elettiva. 
Un metro, una bilancia con altimetro e un 

plicometro professionali costituiscono la base 
strumentale. Il software di plicometria ci viene 
in aiuto con una ricca matrice informatica per 

conseguire l’analisi.

http://www.dsmedica.info/html/prodotti/antropoplicometria.asp


Per una valutazione completa dei distretti 

corporei sono state rilevate circonferenze, 

ampiezze, lunghezze e pliche. 

Questi dati sono utili a monitore l’efficienza 

della prestazione a cui è sottoposto il soggetto 

e le modificazioni dei distretti o il 

mantenimento degli stessi in seguito ad 

allenamento e alimentazione. 

MISURE



I risultati dell’analisi evidenziano una massa grassa 

lievemente inferiore alla norma e una massa magra 

adeguata. 

Questi valori sono caratteristici degli atleti come i ciclisti 

dove una ridotta massa grassa è vantaggiosa solo a 

condizione che i gruppi muscolari di spinta siano 

adeguatamente sviluppati per spostare il peso del ciclista 

(e quello della bici) sia in pianura che in salita. 

Nello sport non esiste una massa grassa ideale in 

assoluto, ma la massa grassa ideale per quella 

determinata specialità. Sport simili al ciclismo dove la 

massa grassa richiesta deve essere ridotta sono: la 

maratona, il triathlon, il body builder e a seguire il nuoto.

RISULTATI 
PLICOMETRICI



Il dettaglio dell’artometria superiore 
indica che l’area muscolare e lipidica 

del braccio rientrano nella norma o 
appena al di sotto della media. 

L’attenzione deve essere riposta 
nell’artometria inferiore dove l’area 

muscolare risulta estremamente 
sviluppata (ipertrofica) e l’area 

lipidica molto ridotta (ipotrofica).



La valutazione dello stato nutrizionale e 

il somatotipo identificano perfettamente il 

soggetto in esame  ossia un atleta che 

svolge un’attività aerobica a sforzo 

prolungato quindi magro con una 

perfetta muscolarità.



Per completare la valutazione anche dal punto 
di vista elettrolitico-metabolico, l’atleta è stato 

sottoposto ad analisi impedenziometrica in 
multifrequenza. 

http://www.dsmedica.info/html/prodotti/impedenziometria.asp


Sono state rilevate impedenza, 

angolo di fase e reattanza da 5kHz 

a 250 kHz.

IMPEDENZA



Le impedenze rientrano nella normalità.

Il rapporto Z250/Z5 indica una buona qualità elettrolitica.

L’angolo di fase a 50 kHz, significativo per conoscere la distribuzione dei liquidi, è lievemente più alto rispetto al 

range superiore di riferimento, a indicare una leggera prevalenza di fluidi nel compartimento intra cellulare, 

caratteristico dei soggetti sportivi. 

La reattanza a 50 kHz, correlata con la BCM (massa cellulare metabolicamente attiva), rientra nel range di 

normalità, a indicare una BCM adeguata e una buona muscolarità, risultato tipico per un atleta. 

L’ultimo grafico, sullo stato elettrolitico-metabolico, mette in relazione l’angolo di fase e la reattanza a 50 kHz, e 

posiziona il ciclista in un quadrante peculiare per gli sportivi, in corrispondenza di una BMC adeguata, che 

raggiunge il limite superiore di normalità, e una leggera espansione del compartimento intra cellulare.

ANALISI DATO GREZZO



RISULTATI 
IMPEDENZIOMETRICI

I risultati confermano l’analisi dei dati grezzi 
e l’analisi antropo-plicometrica.

Nella totalità l’acqua sul peso e sulla massa 
magra (FFM) sono nella norma, mentre i 

compartimenti di acqua extracellulare (ECW) 
e intracellulare (ICW) sono alterati a favore 
dell’ICW, lievemente superiore alla norma. 

Visione bicompartimentale: FAT lievemente 
inferiore alla norma e FFM elevata. 

Risultati appropriati per un atleta come il 
ciclista.



STATO NUTRIZIONALE

Il grafico a torta dello stato nutrizionale 

trova perfettamente corrispondenza con 

quello della plicometria.



Sulla base dello studio della composizione corporea, il soggetto presenta:

- massa magra superiore alla norma

- massa muscolare adeguata

- massa metabolicamente attiva elevata

- massa grassa ridotta

CONCLUSIONI ANALISI 
COMPOSIZIONE CORPOREA



Elaborazione Dietetica



Effettuata l’analisi della composizione corporea, 
il software Terapia Alimentare consente di 

impostare uno schema dietetico adeguato alle 
sessioni di allenamento previste per la 

preparazione del ciclista al Giro d’Italia, tenendo 
conto di tutti i parametri precedentemente 

analizzati attraverso la plicometria e 
l’impedenziometria.

http://www.dsmedica.info/html/prodotti/terapia-alimentare-software-dieta.asp


È stato proposto un piano alimentare equilibrato con un intake idoneo all’allenamento svolto



L’obiettivo è quello di “stoccare” la maggior 
quantità di carboidrati necessaria 

all’allenamento ed è particolarmente 
importante per le sessioni mattutine. 

Si consiglia una colazione con qualche fetta 
di pane integrale o gallette di riso, abbinate a 
una fonte di proteine come il prosciutto cotto 

magro, marmellata e frutta secca.

COLAZIONE - PRIMA 
DELL’ALLENAMENTO



Per un’ora o meno di allenamento serve solamente acqua.

Per allenamenti più lunghi sono necessari anche dei 

carboidrati, la maggior parte in forma liquida derivati da 

sorgenti ad alto indice glicemico. La scelta migliore sono le 

bevande sportive o i gel seguiti immediatamente da un po’ 

di acqua. 

Per allenamenti ancora più lunghi i carboidrati diventano 

ancora più importanti rendendosi necessarie da 120 a 500 

Kcal/h, in funzione non solo della lunghezza della corsa ma 

anche delle dimensioni corporee, dell’intensità 

dell’allenamento e del livello di esperienza nell’autogestione. 

Si consiglia di aggiungere un po’ di sodio ai liquidi quando, 

con temperature elevate, aumenta la sudorazione in 

maniera consistente.

DURANTE 
L’ALLENAMENTO



Dopo una lunga uscita in bici è necessario 

assumere carboidrati, specialmente con indice 

glicemico da moderato a elevato associandoli alle 

proteine, con obiettivo il ripristino completo di quanto 

si è consumato durante l’allenamento.

Gli alimenti indicati in questo momento sono le 

patate, le patate dolci, le banane; questi alimenti 

hanno la qualità di alcalinizzare, cioè di ridurre 

l’acidità corporea derivante dall’esercizio fisico. Si 
può anche assumere un dolce.

L’uva passa, invece, rappresenta lo snack ideale.

PRANZO 
DOPO L’ALLENAMENTO



In questa fase è fondamentale assumere 

alimenti ricchi di vitamine e minerali. Gli 

alimenti migliori dal punto di vista nutrizionale 

sono la frutta, la verdura e le proteine animali, 

soprattutto il pesce di mare. 

Si può assumere un pasto completo a base di 

pasta o riso, abbinato ad un secondo piatto a 

base di proteine magre, insieme a verdure 

cotte o crude, frutta fresca.

CENA – PRIMA 
DELL’ALLENAMENTO 

SUCCESSIVO 



Tutti gli indici nutrizionali risultano essere adeguati (colore verde):

Il MAI rappresenta l’indice di adeguatezza alla dieta mediterranea ed è indicativo di quanto la dieta si avvicini a 

questo modello alimentare. 

Il PRAL indica il carico renale acido potenziale. In questo caso essendo un valore negativo indica che il piano 

alimentare è di carattere basico, grazie alla presenza di ortaggi e frutta.

Il NAE, escrezione acida globale, è un indice prognostico del grado di acidità delle urine; dipende dalle 

componenti alimentari, quali acidi organici, elettroliti, aminoacidi solforati e dal peso corporeo.

Il CSI, dipende dall’assunzione di grassi saturi e colesterolo, esprime la qualità lipidica dei menù e fornisce un 

indicatore del rischio aterogenico. 

L'AI, indice di aterogenicità, esprime il rischio d’insorgenza di aterosclerosi valutato in base alla composizione in 

acidi grassi del menù. L’indice di aterogenicità prende in considerazione i grassi monoinsaturi e distingue anche 

tra differenti tipi di acidi grassi nel calcolare il potenziale aterogenico dell’intera giornata alimentare.

Il TI, indice di trombogenicità, esprime la qualità lipidica del menu e fornisce un indicatore del rischio di 

trombogenicità. Viene attribuito un peso diverso agli acidi grassi omega-3 e omega-6 in base al loro potere 

antitrombogenico, prendendo in considerazione anche acidi grassi monoinsaturi.



Per quanto riguarda la qualità della 

dieta proposta, si evidenzia un ridotto 

intake di grassi saturi e colesterolo e un 

adeguato apporto di fibra.

L’intake di microelementi, utili come 

magnesio e potassio, è elevato.



Il caso preso in esame è un tipico soggetto sportivo di endurance che 
presenta:

- un buono stato di salute
- un’adiposità inferiore alla norma

- una muscolarità elevata
- una lieve espansione dei fluidi intracellulari

Si consiglia un piano dietetico adeguato alle sessioni di allenamento svolte:
- bilanciato nei macro e micronutrienti, vicino al modello mediterraneo
- carboidrati a medio-alto indice glicemico (pane, pasta, riso, patate)

- proteine magre
- frutta fresca e secca

- verdura fresca
- acqua 

- bevande energetiche o gel isotonici

CONCLUSIONI SUL CASO
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