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Lesercizio fisico e I'atbvita sportiva sona fondamentali per favorire il pieno sviluppo Tag associati a quggta I]agina
dell'organismao e per promucvere @ mantenene una stabo disalute ottimale sia a breve che a . :

lungo termine. " Pl

Un‘alimentazione corretta ed equilibrata rappresenta il sistema piv adatto per soddistare | 0 Esercizio fisico

particolan bisagni energetici e nutrizionali degl sportvi, amatoniali e professionist, cosi s atbidana

come di tutta la popolazione, Una corretta alimentazione trova la sua espressione in una : ot

adeguata e variata combinazione degli alimenti e nel giusto apporto idrico, cosi da soddisfare
in misura adeguata il fabbisogno energetico e fisiologica dell'organismo; inoltre, il connubia v Stilidivita
con |'attivita fisica pud dare il miglior contributo nel favorire il pieno sviluppo dell'organismo,

nella prevenzione a lungo terming 2 nella promozions della saluta,
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Alimentazione e attivita fisica-sportiva sono connesse fra
oro poiché attraverso una corretta alimentazione
‘'organismo introduce I'energia ed | nutrienti necessari
ner lo svolgimento dell’attivita sportiva.

Tale Energia permette all'organismo di raggiungere e
mantenere nel tempo un buono stato di salute e di
benessere psichico e fisico.
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Le informazioni scientifiche presenti nella letteratura
Internazionale, legate a numerosi studi fatti nel corso
degli ultimi anni, evidenziano una serie di “cattive
abitudini” che, se perpetuate nel tempo, determinano
mulnutrizione e limitazione dell'attivita fisica.

L’attivita motoria implica un variabile dispendio
energetico utile a mantenere un “peso forma ideale”, che
consente sia di correggere gli stati di malnutrizione “Iin
eccesso”’ che di agevolare la ripresa funzionale in caso
di pregressa “malnutrizione in difetto”. | "




FONDI Citta Europea dello SPORT
Congresso Scientifico 30-09-2023

- Lasciar trascorrere 2-3 ore tra il pasto e l'allenamento;

- Consumare frutta e verdura ogni giorno per un
adeguato apporto di sali minerali, fibre e vitamine;

- Bere prima, durante e dopo l'attivita sportiva;

- Scegliere alimenti sani senza sostanze poten2|almente
dannose per la salute. B ST
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Allmentazione corretta per palestra; norme generali

Consumare 5 pasti legeeri al grorm e bere molta acgua
Preferire aglimenti ricchi di fikne

Prefere carbinicieati con Bassa ingdice Elin:-;_'rrli-:_-:_:-
[cereali; legumi, verdure]

Fadurre B Cofsumo i @ragsd saturi

Assumere Besona dquantita i frutta e verdura
BEMESSERE 150000
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