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Proteine 
vegetali

8%

Grassi 
vegetali

12%

Grassi 
animali

12%

CHO 
semplici

10%

Proteine 
animali

8%

CHO 
complessi

50%

DIETE A BASSA O ESTREMAMENTE 
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LA DIETA “PALEOLITICA”
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CRITICHE ALLA “ZONA”
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ESASPERATA COMMERCIALIZZAZIONE DEL FENOMENO
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IDRATAZIONE PRODUZIONE DI CALORE

Intensità dello sforzoIntensità dello sforzo Produzione di caloreProduzione di calore

1 lt O 2 consumato1 lt O 2 consumato 4 - 5 cal4 - 5 cal

A riposoA riposo 1.2 - 1.8 cal/min1.2 - 1.8 cal/min

Lavoro sportivoLavoro sportivo 18 - 22 cal/min18 - 22 cal/min
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1 ml di sudore Cessione di  0.6 cal

Tasso max di produzione 18   cal/min
di sudore 30/ml min

Max. produzione 22  cal/min
di calore

Rapporto calore 

disperso /prodotto 80%

RAFFREDDAMENTO CORPOREO
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CALORE CORPOREO
Il carico complessivo provocato dal calore dipende da:

• Intensità dello sforzo 

• Possibilità di evaporazione
(azione del clima ��� � vento e umidità, abbigliamento)

• Temperatura ambientale

• Intensità dello sforzo 

• Possibilità di evaporazione
(azione del clima ��� � vento e umidità, abbigliamento)

• Temperatura ambientale

RAFFREDDAMENTO CORPOREO

Eliminazione del calore in eccesso

• Superficie  corporea

• Stato di idratazione

• Allenamento e 
acclimatazione

DISTURBI PROVOCATI DAL CALORE

I soggetti più a rischio sono quelli :

• Scarsamente allenati

• Non acclimatati

• DISIDRATATI

• Con eccesso ponderale

• Cardiopatici

• Con vestiario inadatto

• Scarsamente allenati

• Non acclimatati

• DISIDRATATI

• Con eccesso ponderale

• Cardiopatici

• Con vestiario inadatto
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������
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BERE IL PIÙ POSSIBILE !

BERE OLTRE

LA SETE
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Advisory Statement on Guidelines for Fluid Replacem ent 

During Marathon Running
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“IPONATREMIA”
(Diminuzione del sodio nel sangue)
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Numerosi e recenti studi quindi 
indicano che bere � a piacimento�

sia una adeguata strategia di 
idratazione.

E$consigliato non scendere sotto � 400 ml/h per non
incorrere nel rischio di disidratazione e quindi di 
diminuzione della performance o peggio di colpo di 
calore.

Per evitare invece il rischio di iponatremia non
bisognerebbe superare invece gli 800 ml/h

In occasioni di condizioni di temperatura ambientale 
pi> calda tali volumi vanno comunque aumentati.
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