il cibo della salute
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Quanti tip1 d1 sport esistono?

8

Quanti tip1 di sport esistono? Sport di potenza

Sport di lunga durata o di resistenza




Quanti tip1 d1 sport esistono?

Sport misti




MANGIARE DA ATLETA

Una delle condizioni
foncamentali per
praticare bene
un’'attivita sportiva, e
quella di alimenlarsi
comrcttamente !!
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SR csponsabili del movimento...

\

Apparato _"p

locomotore
(Ossa,
articolazioni

tendini e

Sistema nervoso



MA COS’E’
IL CARBURANTE DEI MUSCOLI
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“JZUCCHERO_

ZUCCHERI ™
COMPLESSI SEMPLICI

LO ZUCCHERO
DELLO SPORTIVO...

Gli zuccheri
complessisonoil
miglior carburante '
per chi vuole

praticare uno
sport in maniara !

correttalll
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MANGIARE DA ATLETA

REGOLE ALIMENTARI:

La dieta deve
comprendere

55-65 Y% zuccheri

GRASSE I..
20-25 % grassi
15-20% proteine

Il pasto deve precedere |'allenamento di almano
tre ore, preferando cibi sempiici a base di zuccheri
complessi (pane, pasta, riso, patate)




MANGIARE DA ATLETA

Una volta ingeriti, ¢li zvechzri vengono trasformatiin CLICOCENO il quale
raparesenta la forma di deposito di zuccheri nel nostro organismo.

GLICOGENO

MANGIARE DA ATLETA

Quando il
muscoloé in
attivita trae
energia dal
glicogeno!

QLICOARNO-GLICCQENO—GLICOGENC




MANGIARE DA ATLETA

Quanda lesercizio &
di bassa intensita e
di lunga durata i
muscoli preferiscono
trarre energia dai

SrAssl che sono  NRRS “EY MANGIARE DA ATLETA

la seconda forma di (~ .
deposito energia!'! L TR GRASSI DI ORIGINE
o VEGETALE ANIMALE




o -

4&‘ ’f a

J \UJ \J \J

uova sono LNk e fonte d

e téﬁﬂ%%‘iﬂﬁ@ﬁémﬁ” PESC INTESRALT - FAGIBL

E Frutta e Verdura

r > . S W
DEPOSITI {ﬂjﬁ'@ Sono
DIENERGIA foncamentali,

perche

GLICOGENO| | GRASSI - _ contengono

VITAMINE e
MINERALI
essenzialiper la
crescita !l



LIQUIDI NELL’ORGANISMO

I/'
Cmbrionc
~
Neonato g - -
. y »
Con I'eta 1 tessuti .
s1 disdratano, le Adu'to t‘\

proteine perdono

la capacitd di
legare 1'acqua Anziano | -

MANGIARE DA ATLETA

Durante l'allenamento si posscno perdere fino
a 2-3 Iitri di liquidi atraverso
il SLIDORE (Requa + sali minerali)
In questi casi I'organismo invia || segnale della SETE !!

MANGIARE DA ATLETA

La bevanda migliore &
FACQUA, meglic ncn
gassata e ncn tropac
freckla.

Tra le acque mnocrali &
preferiblle scegliers
que le ricche di calcic e
povera o sodio.

Sonc consgliati ancho
succh di fruttao
Eevande a base di

acgua e 3ali m nerali ir
giuasta quantita










Grazie per [‘attenzione



