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ALIMENTAZIONE
PER

L’ESCURSIONISMO

CLUB ALPINO  ITALIANO

Sezione di LISSONE



PERCHE’MANGIAMO ?
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METABOLISMO

- … golosità !!

- Esigenze energetiche  energia necessaria al movimento ed alla   
termoregolazione

- Esigenze plastiche  costruire/sostituire parti del nostro organismo

- Esigenze biologiche  apporto di elementi  chimici organici e 
inorganici necessari al nostro organismo
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LA PIRAMIDE ALIMENTARE



ALIMENTI 1
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alimenti di origine vegetale (CEREALI)



ALIMENTI 2
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(Vitamine A,D,E,K liposolubili)



ALIMENTI 3
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Le proteine vegetali sono presenti nei cereali integrali, nella frutta secca, nei semi 
oleosi e in alcune verdure.



ALIMENTI 3.1
ASPETTI NUTRIZIONALI PROTEINE ANIMALI E VEGETALI
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ALIMENTI 4
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DISTRIBUZIONE DEL FABBISOGNO CALORICO
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IL METABOLISMO DI BASE

10



IL FABBISOGNO CALORICO MEDIO
PUO’ ESSERE CALCOLATO INDICATIVAMENTE CON LA 

FORMULA PONDERALE:
1kcal per kg di peso corporeo all’ora

Es: per una persona di 75 kg il fabbisogno energetico 
quotidiano è di 75 x 1 x 24 = 1800 kcal/giorno

Nel caso di escursioni di media difficoltà, il risultato del 
calcolo va moltiplicato approssimativamente per 3.
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COME ALIMENTARSI IN MONTAGNA
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FABBISOGNO VITAMINICO
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FABBISOGNO  MINERALE
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FABBISOGNO QUOTIDIANO ED EXTRA
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IN ESCURSIONI IMPEGNATIVE

16



ASPETTI DEL FABBISOGNO ENERGETICO
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COSA SCEGLIERE
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L’IMPORTANZA DEL PESO
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L’INDICE GLICEMICO
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L’INDICE GLICEMICO DI ALCUNI ALIMENTI
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DIGERIBILITA’ DEGLI ALIMENTI
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UNA CORRETTA IDRATAZIONE
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CARATTERISTICHE DI ALCUNE BEVANDE
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COSA COMPORTA LA PERDITA DI SALI
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FALSE CREDENZE
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PRIMA DELL’ESCURSIONE
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DURANTE L’ESCURSIONE
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DOPO L’ESCURSIONE
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