


: . Minor rischio
Alimentazione di sviluppo

corretta di numerose
malattie

sovrappeso e obesita
ipercolesterolemia

malattie
cardiocircolatorie
(ipertensione,
infarto miocardico,
ictus, eccetera)

digbete di tipo 2
(alimentare)




Alimentazione O
fisica

Adattamento
dell’'alimentazione
al tipo di sport

Variazione della
dieta in funzione
dei diversi carichi

di allenamento

svolti durante

|'anno

Personalizzazione
della dieta in
funzione delle

esigenze fisiche e
biologiche del
singolo atleta




v'riduzione
dell'efficienza fisica
e della performance










CEDr

Cereali (frumento,
riso, farro, mais, ecc),
Patate, Zucchero,
Frutta

Carne, Pesce,
Uova, Legumi,
Latticini

Oli, Semi Oleosi
(mandorle, noci,
ecc), Latticini













(Prevalentemente)
COLAZIONE e
PRANZO

COLAZIONE,
PRANZO, e
CENA

COLAZIONE,
PRANZO, e, in quantita
pil abbondante, CENA

(Preferibilmente)
COLAZIONE
PRANZO e
CENA
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