Pediatra 

	INCONTRO CON DOT. BERNARDO STABILE


Nel Decalogo della Federazione Provinciale Giuoco Calcio Settore Giovanile e Scolastico Comitato Provinciale Autonomo di Trento,oltre a promuovere il calcio giovanile attraverso l'avviamento graduale a questo sport di bambini e bambine, si afferma che il bambino che pratica sport deve: 
• POTER GIOCARE 
• POTER GIOCARE IN UN AMBIENTE SICURO E TRANQUILLO 
• SAPER VINCERE 
• SAPER PERDERE 
Recepisce, cioè, quanto affermato nella Carta dei Diritti del Fanciullo di New York(1989) e nella Carta dei diritti dei Ragazzi dello Sport di Ginevra (2002) in cui si dice che i ragazzi nello sport hanno diritto a divertirsi e a non essere campioni; si ribadisce che lo sport ha valenza in quanto concorre a formare e accrescere soprattutto la personlità del ragazzo. 
FARE SPORT: 
• è per tutti fin dalla più tenera età 
• migliora il coordinamento motorio 
• sviluppa la muscolatura 
• sviluppa il sistema respiratorio e cardiocircolatorio 
• evita la sedentarietà 
• elimina lo stress. 
Questo non vuol dire che la struttura ossea e muscolare del ragazzo vada sovraccaricata, anzi! I carichi di lavoro vanno proporzionati all'età e allo sviluppo fisico del ragazzo e l'allenatore deve insegnare ai ragazzi ad evitare il più possibile lo scontro fisico diretto. 

L'ALIMENTAZIONE NELLO SPORT 

E' la fonte primaria di energia per il corpo. 
E' necessario che l'alimentazione sia varia, appropriata, individualizzata e soprattuto distribuita in modo ottimale nell'arco della giornata per garantire il corretto apporto energetico. 

• PRIMA COLAZIONE 20% 
• PRANZO 40% 
• MERENDA 10% 
• CENA 30% 
La prima colazione è importantissima e non andrebbe mai saltata; se il ragazzo non riesce a mangiare al mattino presto, assicurarsi che faccia uno spuntino a metà mattina per evitare che giunga all'ora di pranzo non solo senza energie, ma anche in scompenso glicemico (ipoglicemia). 

LE COMPONENTI NUTRIZIONALI DI UN PASTO EQUILIBRATO: 

• CARBOIDRATI (pane, pasta, riso...) 70% 
• GRASSI (olio d'oliva grassi contenuti nel pesce) 20% 
• PROTEINE (soprattutto vegetali) 10% 
Il valore energetico di ciascuna di queste componenti è: 
• glucidi 4 cal/gr 
• lipidi 9 cal/gr 
• protidi 4cal/gr 
I carboidrati sono la fonte primaria di energia a lenta cessione perchè, a differenza degli zuccheri (carboidrati semplici) non sono subito assimilabili dall'organismo e sono fondamentali nello sforzo prolungato. 
Affinchè il nostro organismo abbia tutto il necessario, non dobbiamo dimenticarci di sali minerali e vitamine (idrosolubili e liposolubili) e soprattutto di acqua; tutto questo lo possiamo introdurre solo attraverso l'alimentazione, quindi NON SON O NECESSARI INTEGRATORI DI ALCUN GENERE, TANTOMENO LE BEVANDE PER LO SPORT largamente pubblicizzate; E' IMPORTANTE BERE, ma è sufficiente della normalissima acqua o del succo di frutta diluito in acqua! 

IL PASTO 3-4 ORE PRIMA DELLA GARA O DELL'ALLENAMENTO 

Il pasto deve essere completo, facilmente digeribile ricco di carboidrati complessi, ma povero di grassi animali. 
• Primo piatto con CARBOIDRATI COMPLESSI (pane, pasta, riso) 
• Secondo con carne bianca e senza eccessivi condimenti 
• Moderata quantità di insalata 
• Frutta fresca o crostata 
E' importante che la digestione sia completa prima di iniziare l'attività fisica per garantire il massimo apporto di sangue ai tessuti muscolari che altrimenti sarebbe convogliato verso lo stomaco.(la stessa regola vale per l'entrata in acqua!) 
IL PASTO 1-2 ORE PRIMA DELLA GARA O DELL'ALLENAMENTO 

Possiamo proporre queste alternative con alimenti ricchi di glucidi prevalentemente complessi: 
• PASTA O RISO con condimenti leggeri+spremuta d'arancio 
• TRE FETTE BISCOTTATE CON MARMELLATA DI FRUTTA+ CENTRIFUGA DI FRUTTA 
• UNA FETTA DI CROSTATA+MACEDONIA DI FRUTTA 
• UNA BANANA E UNO YOGURT+UNA FETTA DI CROSTATA; 
NB: visto il basso contenuto calorico, si consiglia una abbondante colazione+uno spuntino proteico(panino imbottito+spremuta o grana con 2 yogurt alla frutta pane e un frutto o un sandwich con tonno insalata e un frutto) a metà mattina. 

IN CASO DI RITARDO DELLA GARA 
Come “razione d'attesa”, si può somministrare una bevanda zuccherata non solo per mantenere l'idratazione, ma anche per contrastare l'effetto ipoglicemizzante che può essere causato dal dilungarsi dell'attesa pre-gara. 
Può essere quindi consigliata dell'acqua + frutta fresca o del succo di frutta diluito con acqua. 

DOPO LA GARA 
Appena terminata la gara, prima della doccia, è opportuno ripristinare le scorte idriche somministrando acqua a piccoli sorsi o centrifughe di frutta/ spremute diluite con acqua. 

DOPO LA DOCCIA 
Per ripristinare le energie, subito dopo la doccia, si possono dare: 
• crackers 
• pane con marmellata o miele 
• fiocchi di mais e frutta 
• crostata o dolci da forno. 
PASTO IDEALE POST GARA 
Per rigenerare i tessuti, un'ora/un' ora e mezza dopo la gara, bisogna garantire un pasto con: 
• primo piatto ricco di carboidrati, vegetali e legumi (es pasta e fagioli, minestrone con pasta) 
• secondo con carne o pesce 
• pane 
• ortaggi crudi e cotti, insalata 
• frutta 
NB: è da sottolineare come abbiamo dato più peso alle proteine di origine vegetale piuttosto che a quelle di origine animale (in una dieta equilibrata è sufficiente assumere carne e pescedue volte in sett.). 
Affrontiamo ora due argomenti che non sono collegati all'alimentazione, ma sono comunque importanti per chi pratica sport: 
IGIENE PERSONALE 
E' bene che negli spogliatoi e nelle docce, ci sia massima pulizia; il ragazzo deve essere istruito ad usare sempre le ciabatte (evitare contaminazione con funghi e verruche), ad usare l'acqua caldo-tiepida, ad asciugarsi bene i capelli e ad indossare indumenti asciutti. 
Non è necessario obbligare i ragazzi a fare la doccia, ma è assolutamente necessario che indossi indumenti asciutti specialmente sulla zona del busto. 
EVENTUALI TRAUMATISMI 
Al di là del tipo di evento traumatico che possa capitare, è importante che l'allenatore comunichi sempre ai genitori gli eventi di natura traumatica occorsi durante la gara o l'allenamento. 
Questo per permettere la valutazione corretta di eventuali sintomi e segni che si possono manifestare anche in maniera tardiva e perer prestare la adeguata terapia e/o assistenza. 
• Distorsione (legamenti) e strappi (muscoli): applicare ghiaccio (funzione analgesica e di vasocostrizione-evita e favorisce il riassorbimento dell'ematoma- 
• sanguinamento nasale: applicazione di acqua fredda sulla fronte; testa reclinata in avanti e pressione sulla narice interessata-funzione emostatica-; applicazione eventuale di tampone; 
• trauma cranico commotivo o non commotivo: valutare lo stato di coscienza, NON MOBILIZZARE in maniera INOPPORTUNA IL TRAUMATIZZATO, SOTTOPORLO SUCCESSIVAMENTE AD ACCERTAMENTI O IN CASO DI PERDITA DI COSCIENZA ALLERTARE SUBITO I SOCCORSI;


