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COMUNICATO n. 2968 del 14/10/2023

Latuffatrice trentina Francesca Dallape e I'endocrinologo e nutrizionista Alexis Elias M alavazos
protagonisti del talk “Mangio, dunque vinco"

L’ alimentazione come fattor e deter minante per la
vittoria

Latuffatrice trentina Francesca Dallape e Alexis Elias M alavazos, responsabile
dell'U.O. di Endocrinologia e del Servizio di Nutrizione clinica e prevenzione
cardiovascolare dell'l RCCS Paliclinico San Donato di Milano, sono stati i protagonisti
del talk del Festival dello Sport “Mangio, dunquevinco", moderati da Cristina
Marrone.

Nella gremita sala di Palazzo Geremia, la tuffatrice medaglia d’argento in coppia con
Tania Cagnotto alle Olimpiadi di Rio 2016 ha raccontato il suo rapporto da sportiva
con |’alimentazione e alcuni retr oscena, rispondendo anche alle domande del pubblico
presente.

“Nel corso dellavita da sportiva - ha raccontato - siamo seguite da un nutrizionista che ci insegnaa
mangiare bene. 1o ero molto fissata con la dieta, soprattutto a ridosso delle competizioni importanti, per
riuscire ad essere piu leggera possibile ed affrontare la gare con meno pensieri. Mangiavo correttamente
anche nei fine settimanain cui ero liberaperchéin fin dei conti siamo sempre atleti. Nellamiavita attuale
sono molto meno rigorosa, ma seguo comungue un regime alimentare in cui la priorita € mangiare nel
migliore dei modi, abbinando traloro carboidrati, proteine, vegetali”. Qual & dunque la colazione di una
campionessa? Francesca Dallape ha raccontato che € composta da latte e caffé, pane con prosciutto e
formaggio, unafettadi tortafattain casa e frutta, prendendos il tempo necessario.

Malavazos haribadito quanto siaimportante dedicare tempo e qualita al’ assunzione di cibo e che

I” educazione alimentare e la base fondante per tutti, atleti e non, da apprendere gia nelle scuole.

Il “cosamangiare” dipende molto dallo sport che s pratica. Sicuramente in uno sport con alto dispendio di
energia deve corrispondere un atrettanto elevato apporto calorico, mal’ abbinamento pit completo e
rappresentato da pasta e legumi, come lenticchie, ceci, piselli. Lapastasi pud assumere anche laserain
guanto alimento ad alta digeribilita. Primadegli allenamenti serali € consigliata una buona e costante
idratazione, oltre adel buon pane di qualita dei panifici specie se composto davarie tipologiedi grani, in
guanto piu salutare e meno raffinato. Da evitare i cibi altamente processati, come merendine e snack.

Il medico ha poi affrontato |a tematica dell’ essere vegani nel mondo dello sport e haricordato come gli
amminoacidi contenuti nelle proteine vegetali contribuiscono comungue ala costruzione di massa
muscolare. Non si pud dimenticare I'importanza dell'idratazione. E unaformadi alimentazione
fondamentale in qualsias momento della giornata e sono sufficienti 20 ml ogni ora per cambiare le
prestazioni di cervello, muscoli e tessuti.
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