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Indagine dietetica nella
ginnastica ritmica

La ginnasta sono da sempre consida-
rate una popolazione a rischio di mal-
nulrizione di lipo carenziale (Calabre-
se 1885, Lindboe 1984). La preoccu-
pazione denva dal fatto che, per le ca-
ralteristiche esleliche, lecniche e di
destrezza richieste in particolare dal
settore daella ritmica, le ginnasta hanno
la necessitd di mantenere un fisico
magre. Dalo il non elevato dispendio
anargelico di questa disciplina sporti-
va, la ricerca ed il mantenimeanto della
magrazza s olengonc attraverso re-
strizioni dietetiche con il conseguente
rischio di un inadegualo apporto di ca-
lorie &  nutrienti (Sundgor-Borgen
1886). La dieta & un aspet-

mentale par il normale sviluppo psico-
fisico del'individuo e per l'ottimizzazio-
ne della performance atletica. Il nostro
interesse s @ percid focalizzatlo sulle
abitudini alimentari di 20 atlete di livel-
I nazionale praticantl ginnastica ritmi-
ca, confrontandole con un campione
di 24 adolescanti di par eta, studen-
tessa liceali. La Tabella 1 Aassuma le
caratteristiche  antropometriche  delle
due popolazioni. Emerge chiaramente
che le ginnaste hanno la slessa allez-
Zza ma un minore indice di massa cor-
porea (IMC); Ia stessa circonferenza
muscolare del braccio (CMB) ma mi-
nore spessore della plica adiposa cu-
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L'indagine nutrizionale si @
svolta mediante colloguio
diretio, altraverso il quale & stalo ro-
datto un diario digtetico di tre giomi.
Le ginnaste sono state sludiate duran-
le un perocdo di allenamento collegia-
le, garantendo a tutta I'ancnimato, | -
sultat SONG Bspressi come
Media+[.5.

Dall'analisi del diar diglelici & emarso
cha I'apporto calorico giornaliera, per
unita di peso corpores, & comparabile
nei due gruppi (Tabella 2). Lentita del-
lintroduzione calorica riferita nelle gin-
naste @ piutlosio bassa e nettamente
inferiore al consumo energetico stima-
lo, come dal resto & qgia emerso da
precedenti studi nutrizionali nella gin-
nastica. In entrambi | gruppl la guola
di derivazione protoica @ corretta, cor-
rispondente a circa a 1.1 g di proleine
par Kg di peso corporen, quantita in
grado di soddisfare il fabbisogno pro-
teico giomalkero raccomandato. Lap-
porto di calorie derivanti dai lipidi & mi-
nore, mentre quello derivante dal glu-
cidi, prevalentemente complessi, €
maggiore nelle ginnaste rispetto al
controlll (Tabella 2), Me deriva che |a
distribuzione dei var macronutrienti si
avvicina ai valon generalmente consi-
gliati (55-60% per | glucidi, 25-30%
per i lipidi, 10-15% per le proteine) pid
nelle ginnaste che nelle studenlasse
gsaminale.
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E interessante sottolineare che la mi-
nore quota di introduzione lipidica nel-
le ginnaste ¢ caratterizzata anche da
un minore apporo di acidi grassi satu-
i o di colesterole rispatto al controlli,
Incltre 'apporto dietetico di fibre & ni-
sullato nettamente superiore nelle gin-
naste (14.0 £ 53 vs 9.3 = 2.5 g/1000
Keal, p<0.001) dove vieng superalo
ampiamante il limite minima  racco-
mandato 10 g/ 1000 Keal.

Per quanto riguarda |'assunzione gior-
naliera di minerall @ vitaming, non s
sono osservate differenze significalive
fra ginnaste e controlli. Mantre l'appor-
to distetico di vitaming @ soddisfacen-
te, quello di calcio, ferro e zinco & ri-
sultato infariore ai rispeltivi LARN, sia
nelle ginnaste che nelle studenlesse
(Figura 1). Quindi quesio ¢ un aspetio
non limitato alla ginnastica (Jonnala-
gadda 1998), ma che sembra riguar-
dare anche ladolescente non atlela.
Proprio per limportanza che guesti mi-
narali rivestono par il corretto sviluppo
e mantenimente  dell'organismao, N
particolare nelle giovani ragazzi, la
massima attenzione deve essere po-
sta per favorirne un'adeguala assun-
zlong, magari necorrendo alla loro sup-
plementazione,

La Figura 2 mostra che nelle ginnasto
una buona percentuale dell’apporlo
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calorico giomaliero @ fomito dalla pri-
ma colazione, che si awvicina agli
standard consigliati. La quota di calo-
rie introdolle a pranzo ed a cena @ si-
mile nei due gruppi mentre quella der-
wvante dagl spunlini @ maggiormente
elevata nelle studeniesse.

nistico sl aggira intorno alle 2400 Kcal,
comispondenti a circa 50 KeallKg di
peso corpared, Cuesti valori superang
anche la richiesta energefica di altri
sport con impegno muscolare pid in-
lanso o prolungato, & contrastana con
l'esperienza comune che vede allena-
trici e tecnici sforzarsi di limitare 'ap-
porlo calorico ben al di salto di tal imi-
1. Comunque, & anche probabile che |
diar siano stali influenzali dal «problo-
ma dieta» che le ginnaste hanno guo-
tidianamente, con una conseguante
softostima (magari anche inconscia)
delle quantita de cibi realmente assun-
Ler.

Cuindi possiamo essaro in prosanza
di una sovrastima della spesa energe-
tica e/o, pio probabilmente, di una sot-
tostima del reala apporto calerico con
la diela. Del resto, discrepanze fra il
consumo enargetico stimato & Nintroito
calorien riportate sono gia state evi-
denziate nella ginnastica ed in allri
sporl  (Fogelholm 1995, Lindholm
18995), sopratiullo se pralicati da alleti
magn. E utile ricordare che lo stato di
magrezza e spesso una caratlenstica

Come gia accennalo, l'appor- A
to calorico riferito appare net-
tamente inleriore al consumao
energetico stimato, in partico-
lare nelle ginnaste. Nelle gin-
nasle  di ritmica  (Fosato
1952) & slalo calcolato un di-
spendio enargatico di circa
1146 Kcal per 4 ore di allena-
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costiluzionale individuale che rappre-
sonta un elemento primaro di selezio-
ne delle atlete di alto livello, pii che la
consaqguenza  dellallenamento o di
una dieta imposta allatleta, la quale
Invece servira indubbiamente al man-
termimento di tali caratteristiche fisiche,
Una futura valutazione a distanza po-
tra aggiungare ulill indicazioni riguardo
i riflessi che il tipo di alimentazione se-
guito dalle glovani ginnaste polrd ave-
re sul loro sviluppo psico-fisico.

In conclusione, le abitudini diatatiche
riterite dalle atlete di ginnastica ritmica
appaiono sostanzialmente miglion di
quelle praticate dalle giovani non atle-
te di parl etd. La distribuzione delle ca-
lorie fra i vari pasti e fra i van macro-
nutrienti, la qualita dei lipidi e la guan-
lit di fibre introdotte sono piu corratte
nelle ginnaste, mentre 'apporto ener-
getico riportato  appare inferiore  al
consumo teorico stimato. Una introdu-
zione dietetica di minerall non ottimale
& un aspetto comune alle atlele ed alle
studenlesse.

| dati rilevati suggenscoeno che ['atten-
zione per la dieta in questo spor @ un
aspetto, anche se non scevro da con-
llitlualita & rischi, da considerars: nel
complesso posilive per le ginnaste, a
condiziong che allenatrici, tecnici e fa-
migle contribuiscano a carreggera gl
errori ed ad evitare esasperazioni ed
eccaessl,
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