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L' ALIMENTAZIONE DI CHI FA SPORT

Praticare sport & assolutamente consigliato a tutti, ma l'alimentazione deve essere

adeguata, sufficiente a reintegrare tutte le energie consumate.

Vi sono sport che comportano tanto sforzo, soprattutto se vengono praticati a livellos
-
X

Nuotare, per esempio, richiede un dispendio di energia nove volte superiore ad una

agonistico, con pesanti allenamenti, piti volte la settimana.

normale attivita di studio.
L'alimentazione, quindi, dovra essere molto pil ricca di alimenti energetici, distribuiti

durante la giornata, anche in funzione dei momenti di allenamento. ®

MENTAZIONE DI CHI STUDIA

Studiare & un'attivitd che non richiede molta energia fisica, anche se per lo studente &

molto faticoso. Quando lo studio & pid intenso, soprattutto quando si ha un esame o
un'interrogazione e si rinuncia all'attivita fisica per mancanza di tempo, I'alimentazione
dovra tener conto che il fisico non consuma molta energia. Quindi sara meglio consumare
cibi non molto calorici (senza grassi) e facilmente digeribili, perché una digestione troppo
lunga provoca sonnolenza e riduce il rendimentointellettuale.

Meglio una dieta varia e leggera, ricca di carboidrati (vero nutrimento per il cervello),

fatta di frutta, verdura e pesce, che apportano indispensabili sali naturali.
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