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J 0 CONSIGLI PER FARE SPORT IN SALUTE

Lalimentazione deve essere varia e devi imparare a mangiare di tutto

Fai sempre una buona colazione e distribuisciIa tua alimentazione
in cinque pasti

La pasta fornisce |'energia migliore per (afleta, mangiala almeno
una vola al giorro

Latte, yogurt, formaggi, cari bianche e rosse, sono importanti
per la tua erescita

Frutta e verdura ti forniscono i minerali e le vitamine

Bevi in abbondanza, particolarmente in estate, sia prima, che durante
e dopo lo sport

Se devi allenarti nel pomeriggio, mangia a pranzo un piatto di pasta,
accompagnato da verdura e frutta

Non credere ai “miracoli” degli integratori, ma softanto ai vantaggi
di una buona e normale alimentazione

Pesati con regolaita controllando che il tuo peso sia fiella normaita
0'5e sel i soprappeso

Pratica sport con regolarita, possibilmente tutti i giorni
Lo sport & essenziale per crescere sani e forti
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