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PER BAMBINI E RAGAZZI (5-17 ANNI)
SI RACCOMANDA ALMENO UN'ORA
AL GIORNO DI ESERCIZIO DA
MODERATO A VIGOROSO PER
RINFORZARE MUSCOLI E OSSA. 

QUESTI ESERCIZI POSSONO
ESSERE GIOCHI  DI MOVIMENTO O
ATTIVITà SPORTIVE 

   
   PIU' MOVIMENTO 

LE ORE CHE BAMBINI E RAGAZZI
TRASCORRONO DAVANTI ALLA TV
E AI DISPOSITIVI ELETTRONICI
SONO UNO STIMOLO ALLA
SEDENTARIETA' CORRELATO AL
CONSUMO ECCESSIVO DI CIBO E
ANDREBBERO LIMITATE. 

   
MENO SCREEN TIME

 Linee guida per una sana alimentazione, CREA

 LARN



Va seguita una dieta equilibrata
al pari di quella consigliata per

la popolazione generale

Non sono necessari se
l'alimentazione E' varia

Bisogna bere con regolarità
prima, durante e dopo l'attività

   
ATTIVITà AMATORIALE 

(1-2 VOLTE/SETTimana PER 1-2
ORE) 

 
 

 
 

 
 

 

   
COME POSSO VALUTARE IL MIO STATO DI IDRATAZIONE?

 
Un colorito pallido o giallo paglierino delle urine è indice di una buona idratazione

Un colorito arancione o marroncino è invece indice di scarsa idratazione
    

COME MI DEVO COMPORTARE PRIMA DI UNA GARA O UN ALLENAMENTO?
Assumi l'ultimo pasto completo almeno 3 ore prima dell'attività. Per uno spuntino sono sufficienti 2 ore.

 Per favorire la prestazione ed il recupero assumi la maggior parte dei carboidrati complessi (pasta, riso,
patate, pane ecc..) nelle 2 ore precedenti e successive l'attività fisica o sportiva

 

 CHE TIPO DI ATTIVITà FISICA
O SPORTIVA PRATICHI ?

 
 

QUALE ALIMENTAZIONE DEVO SEGUIRE? 
 
 
 

DEVO ASSUMERE INTEGRATORI O
SUPPLEMENTI NUTRIZIONALI?

 
 
 

QUANTA ACQUA E' NECESSARIO BERE?
 

Va seguita una dieta equilibrata e
rapportata nelle quantità al

grado di impegno fisico (durata ed
intensità)

Possono essere assunti, su
indicazione medica, in caso di

carenze accertate o insufficiente
apporto con l'alimentazione

Bisogna bere con regolarità prima,
durante e dopo l'attività

   
ATTIVITà AGONISTICA

(3-5 volte/settimana per 2-3
ore)

 
 

 

 

 


