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SEZIONE MEDICA

ALIMENTAZIONE

ALIMENTAZIONE E STRESS
NEL CALCIO PROFESSIONISTA

di Gabriele Buracchi*, Simona Calugi**, Massimo Cabrini***

INTRODUZIONE

egli ultimi anni & andato aumentando l'interesse, sia
degli specialisti sia del grosso pubblico, verso |'im-
portanza e l'influenza dell'alimentazione in tutti i
settori della vita; a questa regola non poteva sfug-
gire, logicamente, la pratica sportiva, da sempre al-
la ricerca della ottimizzazione dei risultati.

Se una alimentazione corretta ed equilibrata & co-
munque importante per il mantenimento della salute e di una
giusta forma fisica, tanto pit diventa importante per chi si trova
ad affrontare attivita fisiche che, come il calcio, richiedono eleva-
ti dispendi energetici, normalmente valutabili tra le 7,5 e le 10
Kcal/min. Naturalmente & di estrema importanza che I'alimenta-
zione non si limiti solo a soddisfare il fai;:bisogno energetico del-
I'organismo, ma provveda a fornire tutti gli altri fattori nutritivi in-
dispensabili alla vita.

L'attivita sportiva, particolarmente quella praticata a livello pro-
fessionale, richiede, per le diverse discipline, I'attuazione di regi-
mi alimentari specifici, per ottimizzare le condizioni psicofisiche
dell’atleta; si deve, inoltre, trattare di regimi diversificati a secon-
da che I'atleta debba affrontare periodi di riposo, di allenamento
o I'impegno di una partita.

E’ ormai noto agli studiosi di scienze dell'alimentazione e di psi-
cologia, che I'alimentazione stessa non rappresenti soltanto |'ap-
porto di sostanze nutritive indispensabili alle varie attivita vitali,
ma che finisca con I'assumere anche altri significati e che il rap-
porto con il cibo possa avere una influenza pilt 0 meno rilevante
anche su altri aspetti della vita, come ad esempio I'umore od il
rendimento professionale.

IPOTESI DELLA RICERCA

La presente ricerca ha lo scopo di conoscere le abitudini alimen-
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tari prevalenti nelle tre principali serie del campionato di calcio
italiano; contemporaneamente abbiamo voluto sondare: A) il li-
vello di soddisfazione dei soggetti rispetto all’alimentazione for-
nita nelle 3 serie, B) quanto gli stessi soggetti ritengano che una
alimentazione inadeguata possa influenzare negativamente il
rendimento sportivo.

Il lavoro si prefigge anche lo scopo di indagare quanto il gruppo
di calciatori preso in esame manifesti sintomi correlati allo stress.

DESCRIZIONE DELLA RICERCA.

Campione

Questo lavoro & stato condotto in collaborazione con la Sezione
Medica del Settore Tecnico della Federazione Italiana Gioco Calcio.
Il campione & costituito da 51 calciatori, professionisti senza con-
tratto, in ritiro precampionato A.L.C. presso il Centro Tecnico Fe-
derale di Coverciano dal 23/7 all'8/8 2001. | soggetti, con una eta
media di 30 anni ed 11 mesi, hanno militato mediamente un an-
no e mezzo in serie A, 3 anni in B e 8 anni in C.

Strumenti utilizzati

A tutti i soggetti & stato chiesto di compilare il Pisa Stress Que-
stionnaire (PSQ) ed un questionario alimentare, mirato alla speci-
fica situazione.

I PSQ & stato costruito tenendo conto delle principali categorie
di comportamenti ritenute tipiche in soggetti con alti livelli di
stress, quali: urgenza di tempo, difficoltd a mostrare i propri sen-
timenti (compresa la rabbia) e contemporanea facilita a speri-
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mentare livelli di ostilita, competitivita ed ambizione. E’ stata an-
che valutata la presenza di alcuni disturbi strettamente dipen-
denti da situazioni stressanti o che potrebbero almeno essere
conseguenza delle stesse, quali insonnia e calo del desiderio ses-
suale. Sono stati infine inseriti item relativi al bisogno di auto-
controllo e di razionalizzazione.

Nel complesso il PSQ & costituito dalle seguenti scale:

1. Senso di responsabilita, indicante la tendenza del soggetto a
prendere la vita lavorativa pili o meno sul serio.

2.Vigore, indicante la tendenza del soggetto ad avere o meno la
sensazione di possedere caratteristiche di vitalita, energia e re-
sistenza allo stress.

3. Disturbi da stress, indicante |'eventuale presenza di problemi,
difficolta e sintomi usualmente riferibili anche a reazioni da
stress.

4. Precisione, puntualita, indicante eventuali comportamenti ca-
ratterizzati da puntigliosita, precisione e puntualita

5. Tempo libero, indicante la capacita di rilassarsi e di staccare da-
gli impegni

6. Iperattivita, indicante I'eventuale tendenza ad una attivita ec-
cessiva con la persuasione di possedere una buona resistenza
alla stanchezza.

L'ultima scala & quella del punteggio totale, che fornisce un valo-

re complessivo dello stress del soggetto.

Il Questionario alimentare, & formato da due parti: nella pri-
ma parte, costituita da 4 domande, si indaga il tipo di alimenta-
zione effettuata, nelle varie serie, durante i ritiri, prima delle par-
tite ed abitualmente a casa; nella seconda parte si chiede di espri-
mere un giudizio sull'importanza della soddisfazione alimentare,
sul rendimento sportivo e sulla disponibilita delle squadre a tene-
re conto di questo aspetto.

RISULTATI E CONCLUSIONI \

Dallo studio dei risultati del questionario alimentare risulta che la
quasi totalita dei calciatori nelle tre serie effettua la prima cola-
zione e che le varie categorie di alimenti vengono consumate co-
me illustrato nel Grafico 1 (Vedere anche legenda).

La seconda colazione, invece, viene consumata, esclusivamente a

base di frutta, soltanto dal 17,5% dei calciatori in serie A, dal
13% in serie B e dall’11% in serie C. Mentre circa la meta dei gio-
catori dichiara di effettuare la merenda (Grafico 2).

Il pranzo e la cena, com’era logico supporre, vengono consumati
dalla totalita dei giocatori (Grafico 3 e 4) e non risultano altri pa-
sti al di fuori dei cinque indicati.

Il Grafico 5 illustra il menu tipico del pranzo e della cena prece-
denti la partita, il Grafico 6 le abitudini alimentari dei calciatori.

Legenda:

1 = carni, affettati, uova

2 = latticini

3 = pesce

4 = pasta, pane, riso, patate
5 = verdure

6 = frutta

7 = bevande nervine
8 = bevande zuccherine

9 = dolci
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Grafico 6

Dalla valutazione dell'alimentazione effettuata durante i perio-
di di ritiro e delle abitudini alimentari dei calciatori, si eviden-
zia un regime alimentare tipicamente italiano con un’eccessiva
assunzione di carne e di prodotti di origine animale che vengo-
no consumati prevalentemente insieme ad alimenti energetici
come la pasta, il pane o i dolci; a questo si aggiunge il consu-
mo di frutta prevalente alla fine dei pasti principali (pranzo e
cena). Si tratta di abitudini comuni alla grande maggioranza
delle persone, ma non per questo corrette da un punto di vista
nutrizionale, tanto piu trattandosi di soggetti che praticano cal-
cio a livello agonistico. A maggior ragione, i menu tipici pre-
partita non sembrano adeguati sotto un profilo qualitativo al
tipo di sforzo richiesto durante la gara, infatti I'uso contempo-
raneo di carboidrati (pane, pasta, dolci), di alimenti di origine
animale (carne e affettati) e di frutta rendono piu lento e diffi-
coltoso il processo digestivo. Non sembra quindi che le societa
sportive dedichino un‘attenzione particolare all'alimentazione
dei calciatori, come del resto emerge anche dal parere del 75%
di questi uitimi.

Il giudizio espresso dai giocatori riguardo alla disponibilita delle
squadre a venire incontro ai gusti e alle abitudini alimentari & net-
tamente positivo per la serie A, buono per la serie B e piu critico
per quel che riguarda la serie C (Tabella 1). Nel complesso co-
munque i giocatori sono soddisfatti dell’alimentazione fornita
dalle loro squadre pur con qualche differenza nelle tre serie (Ta-
bella 2). Dato molto importante: oltre la meta dei calciatori riten-



gono che un’alimentazione non gradita, anche se corretta possa ~ Tabella 3: Punteggi grezzi e standard del PSQ
incidere sul rendimento.

Scale PSQ Grezzi Standard
Senso di Responsabilita (SR) 6.94 5
Tabella 1: "In base alla tua esperienza nelle varie serie, c'é dis- | vigore (V) 3.94 i
ponibilita da parte delle squadre a venire incontro ai gusti ed al- TR %
e bty S Disturbi da Stress (DS) 1.94 5
le abitudini alimentari dei singoli?
. : Precisione e Puntualita (PP) 473 6
Serie Molta Abbastanza Media Poca Nessuna
A 355 47 175 0 0 Tempo Libero (TL) 0.86 4
@ 8 35 57 27 25 Totale 26.49 5

Tabella 2: “Ti puoi dire soddisfatto dell’alimentazione fornita

nelle varie serie?" Fatiore ' PUNTEGGI STANINE
o he e S R | e SR R -

Serie  Sempre  Spesso Mediamente Raramente  Affatto

A 50 3125 6.5 12.5 0
B 36.5 41 135 9 0
C 25 335 33.5 335 3

Per quel che riguarda i risultati al PSQ, si vede come il punteggio

totale rientri nella media della popolazione generale (Tab. 3), cioé
non si evidenziano particolari situazioni di stress.

Dall‘analisi delle singole scale e valutando il profilo medio, emer-

ge un punteggio di due punti sopra la media per la scala del Vi-

gore (V), un punto per le scale Precisione e Puntualita (PP) e Iper-
attivita (I) e un punto sotto la media per la scala Tempo Libero
(TL). Questi dati indicano un tendenza dei soggetti a percepirsi
con caratteristiche di vitalita, energia e resistenza superiori alla
media e ad essere precisi e puntuali nell'adempimento dei propri
impegni. Nonostante questo & presente una buona capacita di ri-
lassarsi e staccare mentalmente dalle attivita.

Tutte queste caratteristiche sembrano, in effetti, rispecchiare in
maniera adeguata persone che svolgono professionalmente atti-

vita fisica a livello agonistico.
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