
Bari e lo sport: formazione e volontariato 



Per chi pratica sport l’alimentazione gioca un ruolo fondamentale non solo perché 
deve seguire i bisogni nutrizionali ma deve anche supportare e aiutare la 
performance sportiva.



Ma anche…



PROTEINE E SPORT: LE INDICAZIONI CORRETTE 	
NO A DIETE FAI-DA-TE!!! • chi pratica sport a livello amatoriale non deve aumentare gli apporti 
proteici • chi pratica attività fisica intensa deve aumentare leggermente gli apporti di carboidrati, 
proteine e grassi.	
 I fabbisogni proteici per gli sportivi NON dovrebbero mai superare 	
i 2g di PROTEINE per kg di peso corporeo giornalieri non solo carne 	
ma anche uova, latte e derivati, pesce, legumi e derivati.



Gli atleti sanno che non possono sbagliare 
nell’alimentazione come i comuni mortali











Quali sono i cibi che aumentano la massa muscolare? 
In generale è bene associare frutta e verdura ai 

seguenti alimenti:
CARNE MAGRA. Solitamente i prodotti di origine 

animale sono un'ottima fonte di proteine, in particolare le carni 
magre come il pollo e il tacchino. ...UOVA. Le 

uova sono un'eccellente fonte di 
proteine..LATTICINI. ...PESCE....CEREALI INTEGRALI....FAGIOLI 

E LENTICCHIE.



✓ recupera i liquidi persi e gli elettroliti 
(come sodio e potassio) → acqua, frutta 	
e succhi di frutta, sport drink con sali minerali 	
✓ mangia sia alimenti fonte di carboidrati sia 
di proteine → yogurt e cereali, toast, 
hummus di legumi…



Valorizzazione dei nostri atleti 
campioni……abbiamo istituito 

PREMIO CITTà DI BARI 
 PER LO SPORT






