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COMUNICATO STAMPA n. 68
Domenico Fioravanti illustra la dieta di un Campione Olimpico

Una prestazione sportiva è data da una adeguata alimentazione, sommata a un costante allenamento e a una solida forza di volontà. Questo è il principio emerso nel corso della conferenza dal titolo Alimentazione e Nuoto. La dieta di un Campione Olimpico, svoltasi domenica 4 novembre 2007, alle ore 21.00, presso la Sala del Maggior Consiglio di Palazzo Ducale in occasione del Festival della Scienza di Genova.

Introdotti da Emanuele Bargelli, sono intervenuti il nuotatore Domenico Fioravanti, bi-campione olimpico a Sydney 2000, costretto ad abbandonare l’attività agonistica per un’ipertrofia cardiaca; Cristiano Novelli, ex atleta e tecnico di nuoto specializzato in Cardiologia e Medicina dello Sport; Filippo Fortuna, dietista e istruttore di cultura fisica.

Il primo intervento è stato di Cristiano Novelli, che ha rapidamente illustrato i diversi tipi di metabolismo energetico e i meccanismi grazie ai quali si sfruttano le sostanze nutrienti per compiere sport. Di seguito, Filippo Fortuna ha parlato dell’importanza di una corretta alimentazione fino dalla giovane età, «per il mantenimento dello stato di salute, compresa la prevenzione di patologie come osteoporosi e malattie cardiovascolari». Il dietista ha poi spiegato quali sono «i substrati per “riempire i serbatoi” del nostro organismo»: proteine, grassi - «che non sono così cattivi come molti pensano, in primo luogo quelli “insaturi”, ovvero olio di oliva e margarina» - carboidrati, minerali, vitamine, fibre alimentari e acqua, consigliando, per ognuno di questi, metodi e quantità di assunzione.

Infine, ha illustrato la dieta ideale di uno sportivo: «a colazione, latte, pane e marmellata; un frutto come spuntino a metà mattina; a pranzo un piatto di pasta e un secondo di carne o di pesce con verdure di contorno, una fetta di pane e un frutto; a merenda uno yogurt o un frutto; a cena una minestra di verdura, un uovo (o formaggio) oppure prosciutto, e poi qualche verdura e un frutto».

La parola è poi andata a Domenico Fioravanti, accolto da un caloroso applauso: «Io non ho mai seguito una vera e propria dieta», ha subito rivelato il nuotatore, per poi elencare la sua alimentazione quando si allenava: «facevo colazione con cornetto e cappuccino; a pranzo mangiavo 150/200 grammi di pasta e un piatto di carne; poi uno spuntino pomeridiano e, la sera, una cena leggera con carne e verdure». E ha aggiunto: «Certo, non mangiavo “schifezze”, ma non sono mai stato un “maniaco del grammo” come il mio collega Massimiliano Rosolino».

Sottolineando la fortuna di avere raggiunto grandi risultati con un’alimentazione “non perfetta”, Fioravanti ha poi spiegato che «da qualche anno gli atleti sono maggiormente seguiti da nutrizionisti, che consigliano diete personalizzate». Anche se, secondo il campione: «Serve un minimo di attenzione, ma stare troppo attenti a tutto può diventare controproducente».
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