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Esistono numerosi studi scientifici dove vengono approfondite 
le varie raccomandazioni dietetiche per migliorare la 

performance sportiva.

Tuttavia, non esistono linee guida generali per gli sport 
paralimpici, ci sono studi limitati a riguardo e nei documenti 

disponibili le raccomandazioni nutrizionali variano in 
considerazione alla disabilità dell’atleta.



Non esistono linee guida generali e vi sono pochi studi 
disponibili principalmente perché:

1. Gli atleti non sono facilmente raggruppabili in base alla 
composizione corporea e/o utilizzando valutazioni 
standard come ad es. il BMI.

2. Determinate condizioni fisiche, come ad esempio le 
lesioni al midollo spinale, amputazioni della parte 
superiore o inferiore del corpo e paralisi cerebrale, 
influenzano la valutazione dell’apporto energetico in 
quanto si verifica una riduzione del metabolismo basale 
dovuto principalmente all’atrofia muscolare (cosa che 
non si verifica ad es. negli atleti con disabilità visive).



La letteratura suggerisce che sia gli atleti senza disabilità che 
i paratleti spesso non riescono a rispettare le 

raccomandazioni dietetiche fornite.

Negli studi emerge:

• Apporto insufficiente di carboidrati e di micronutrienti 
(Vitamine e Sali Minerali).

• Un apporto proteico più elevato (g/kg di peso corporeo/die) 
negli atleti più giovani rispetto agli atleti più anziani.

• Un consumo eccessivo di grassi.

• Una dieta generale scadente.



Gli atleti paralimpici, considerando vari tipi di disabilità, sono 
maggiormente a rischio per:

• Inadeguato apporto calorico giornaliero.

• Inadeguati apporti di carboidrati, grassi e proteine.

• Carenze vitamine del gruppo B, vitamina D, vitamina C.

• Carenza di Sali Minerali (Calcio, Magnesio, Ferro).

Le carenze nutrizionali possono compromettere la prestazione 
sportiva.



Oltre a compromettere la performance sportiva, le carenze 
nutrizionali possono causare:

• Malnutrizione

• Osteopenia/osteoporosi (con conseguente rischio più elevato 
di fratture) 

• Anemia 

• Indebolimento del sistema immunitario

• Riduzione del metabolismo basale

• Decremento della funzionalità muscolare

• Disturbi gastro-intestinali

• Alterata funzionalità cardiovascolare ed endocrina

• Astenia 



Quali sono le cause delle carenze nutrizionali 
negli atleti paralimpici?

Una delle motivazioni principali è che la maggior 
parte degli atleti non ha un'adeguata 

conoscenza generale e/o supporto 
nutrizionale legato allo sport.



• Molti atleti spesso hanno delle 
difficoltà a cucinare da soli 
poiché dispongono di 
attrezzature da cucina/assetto 
della cucina/collocazione degli 
alimenti non adeguate alla 
persona. Pertanto c’è 
maggiore consumo di prodotti 
altamente trasformati, ad alto 
contenuto energetico e 
precotti. 

• La quantità di cibo e liquidi 
viene limitata per evitare 
problemi di evacuazione e per 
ridurre i movimenti per 
effettuare gli accessi in bagno.



Lo scopo di questo studio era quello di definire le pratiche 
dietetiche dei paratleti e di identificare i vari fattori 

(focalizzandosi sulla percezione alimentare, la conoscenza 
nutrizionale e l’immagine corporea) che possono creare un 

ostacolo.

Ai partecipanti è stato richiesto di rispondere ad un sondaggio 
online (condotto da novembre 2020 a marzo 2021) le cui 
domande riguardavano percezione alimentare, pratiche 

dietetiche e conoscenze nutrizionali. 



CARATTERISTICHE DEI PARTECIPANTI
Sono stati reclutati 32 atleti adulti paralimpici giapponesi (22 
uomini e 10 donne) e 45 atleti studenti universitari adulti 
senza disabilità (27 uomini e 18 donne).



Questionario A - Eating Behavior Questionnaires

È stato sviluppato un questionario sul comportamento alimentare per 
consentire agli atleti di valutare le loro conoscenze nutrizionali.

1. Sto attento a cosa mangiare per la mia salute.
2. Misuro il mio peso corporeo.
3. Mangio i pasti ad orari regolari.
4. Penso a come non incrementare di peso quando mangio i pasti.
5. Servo la giusta quantità di cibo nel mio piatto.
6. Cerco di smettere di mangiare, anche se voglio mangiare un po' di più.
7. A volte evito di consumare un cibo per il bene del mio corpo, anche se mi 

piace.
8. Inserisco un alimento nella mia dieta per il bene del mio corpo, anche se non 

mi piace.
9. Mangio qualsiasi cibo che mi viene servito nel piatto, anche se non mi piace.



Questionario B - Nutrition Knowledge Questionnaires

Il questionario sulla conoscenza nutrizionale è stato sviluppato 
sulla base di due precedenti questionari esistenti.

Il questionario elaborato consisteva in 45 domande, che 
coprivano due sezioni: nutrizione generale (33 domande) e 

nutrizione sportiva (12 domande). 

Queste risposte sono state convertite in 1 o 0 (in base alle 
risposte corrette o errate) e sono stati utilizzati per calcolare il 

totale e la valutazione delle conoscenze nutrizionali. 



Questionario C – Immagine Corporea 

Per esaminare l'immagine corporea dei partecipanti è stata utilizzata la versione 
giapponese del Body Appreciation Scale-2 (BAS-2)

Items:

1. Rispetto il mio corpo.

2. Mi sento bene con il mio corpo.

3. Sento che il mio corpo ha almeno alcune buone qualità.

4. Ho un atteggiamento positivo nei confronti del mio corpo.

5. Sono attento ai bisogni del mio corpo.

6. Sento amore per il mio corpo.

7. Apprezzo le caratteristiche diverse e uniche del mio corpo.

8. Il mio comportamento rivela il mio atteggiamento positivo verso il mio corpo; per esempio, cammino tenendo la testa alta e 
sorridente.

9. Sono a mio agio nel mio corpo.

10. Mi sento bella/o anche se sono diversa dalle immagini multimediali di persone attraenti (ad esempio, modelli, attrici/ 
attori).

Opzioni di risposta:

Mai - 1

Raramente - 2

A volte - 3

Spesso - 5

Sempre - 5

Procedure di punteggio:

La media dei 10 elementi è calcolata per il punteggio totale. I punteggi più alti indicano un più alto apprezzamento del corpo.



Questionario D - Dietary Practice Questionnaires 
Questionario sulla pratica dietetica

Il questionario consisteva nella valutazione 
soggettiva riguardo:

- Valutazione soggettiva della
quantità di assunzione giornaliera di cibo.

- Valutazione soggettiva della
quantità di assunzione giornaliera di 
liquidi.

- Alimenti necessari da consumare per 
migliorare la prestazione sportiva.

- Sostegno da parte della famiglia nel
praticare uno stile di vita sano.

- Qualcosa che si vuole
chiedere al dietista.



Relazione tra il 
punteggio 
dell'immagine corporea 
percepita (questionario 
C) e il punteggio del 
comportamento 
alimentare 
(questionario A) dei 
paratleti (a) e degli 
studenti universitari (b). 
ll punteggio totale 
ottenuto ha mostrato 
una correlazione 
positiva nei paratleti.



Esistono numerosi studi dove sono stati esaminati la relazione 
tra insoddisfazione dell'immagine corporea e comportamento 
alimentare, ma non vi sono studi sugli atleti paralimpici. 

 Nello studio presentato è stato riscontrato una relazione 
positiva tra il punteggio totale dell'immagine corporea e i 
comportamenti alimentari negli atleti paralimpici, mentre non 
vi è alcuna correlazione significativa negli atleti universitari.



Risultati 
Questionario B

Risultati questionario D 



Fonte delle informazioni sulla nutrizione per gli atleti 
paraolimpici e per gli atleti studenti universitari. 



Lo scopo di questo studio era quello di evidenziare eventuali problemi 
riguardanti la dieta dei paratleti con l'obiettivo di ideare dei metodi efficaci che 
li incoraggino a seguire una dieta sana. Sono stati reclutati 7 partecipanti tra i 

membri degli sport paralimpici a squadre che partecipano regolarmente a varie 
attività presso l'Osaka Prefectural Exchange, Centro di promozione per persone 

con disabilità.

 Sono state intervistate con le seguenti domande aperte: (A) la dieta ideale per 
migliorare la performance agonistica; (B) valutazione della loro dieta tipica 
(data la dieta ideale discussa in A); e (C) il ruolo del dietista come supporto.



A. Qual è la dieta ideale per migliorare 
prestazioni competitive?

B. Come valuti la tua dieta tipica? 



Per il campione dello studio la dieta ideale mira ad evitare un 
aumento di peso piuttosto che migliorare le proprie prestazioni 

sportive principalmente per evitare che il proprio peso sia un 
problema durante l'utilizzo di eventuali presidi o durante i 

movimenti (es. come salire o scendere dalla sedia a rotelle).

Le scelte dietetiche sono più orientate a garantire la funzionalità 
nella vita quotidiana ed evitare disagi.



C. Che ruolo svolge il dietista come tuo 
supporter?

• Nel presente studio, nessuno dei 
paratleti ha ricevuto 
regolarmente consigli nutrizionali 
da un dietista, anche ad alti livelli 
di competizione.

• In diverse risposte è stato 
indicato il desiderio di voler 
conoscere una dieta ideale o di 
gestire la propria dieta non solo 
per migliorare le prestazioni 
sportive ma anche per mantenere 
uno stato di salute sano. 

• Alcune risposte hanno suggerito 
scetticismo sul fatto che 
potrebbero mettere in pratica i 
consigli dietetici anche se 
avessero la possibilità di riceverli.



IDRATAZIONE
• Il 65% degli atleti con disabilità ha 

riferito che la quantità di liquidi 
assunta quotidianamente era "Non 
adeguato" o che erano "Non sicuri“ 
di assumerne a sufficienza. 

• In entrambi gli studi emerge che i 
paralimpici tendono a limitare 
l'assunzione di liquidi a causa del 
problema pratico dell'accesso al 
bagno e per la gestione della 
minzione. 

• La gestione dell'idratazione è 
importante per prevenire ipertermia 
(colpo di calore) e deterioramento 
delle prestazioni agonistiche specie 
nei pazienti con lesioni cerebrali o 
del midollo spinale che si possono 
ritrovare ad affrontare disfunzioni 
autonomiche e/o incapacità di 
disperdere il calore in eccesso 
attraverso la sudorazione. 

Eating Perception, Nutrition Knowledge and Body Image among Para-Athletes: Practical Challenges in 
Nutritional Support, Miwako Deguchi et all, Nutrients 2021

The Role of Diets and Dietitians for Para-Athletes: A Pilot Study Based on Interviews, Hisayo Yokoyama et all



RUOLO DEL DIETISTA

• Il supporto nutrizionale per il 
paratleta è fondamentale per 
prevenire carenze nutrizionali, 
per raggiungere uno stato di 
salute ottimale e per migliorare 
la performance atletica.

• I dietisti devono comprendere 
le difficoltà, le preoccupazioni e 
i conflitti dell’atleta. 
Individualizzando l’approccio è 
più efficace ottenere un 
cambiamento comportamentale 
e di scelte alimentari. 



CONCLUSIONI
• L'educazione alimentare è fondamentale per migliorare le 

conoscenze nutrizionali.

• Un approccio individuale aiuta ad identificare i fattori di rischio 
associati alle carenze nutrizionali le quali sono specifiche per 
atleta (con o senza disabilità, a seconda dello sport praticato, 
sulle caratteristiche di gioco…) per raggiungere il massimo nelle 
prestazioni.

• La corretta alimentazione influisce sul recupero, sulla 
prevenzione degli infortuni e sulle condizioni fisiche generali. Un 
apporto energetico insufficiente, soprattutto durante 
l'allenamento ad alto volume, diminuisce la capacità del corpo di 
sostenere l’esercizio e riduce la possibilità di recuperare 
adeguatamente tra una sessione e l'altra (con conseguente 
aumento del rischio di malattie e infortuni). 



GRAZIE PER L’ATTENZIONE!!
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