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Alimentazione e attività fisica-sportiva sono connesse fra 
loro poiché attraverso una corretta alimentazione 
l’organismo introduce l’energia ed i nutrienti necessari 
per lo svolgimento dell’attività 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'attività fisica. 
L’attività motoria implica un variabile dispendio 
energetico utile a mantenere un “peso forma ideale”, che 
consente sia di correggere gli stati di malnutrizione “in 
eccesso” che di agevolare la ripresa funzionale in caso 
di pregressa “malnutrizione in difetto”.
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- 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’attività sportiva;

- Scegliere alimenti sani senza sostanze potenzialmente 
dannose per la salute.
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