PER AFFRONTARE

Padova, 5 febbraio 2011
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BENESSERE FISICO :

1. ALIMENTAZIONE CORRETTA

. 2..ALLENAMENTO FISICO
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A Semplice, cibi non troppo elaborati

A Diversificata

A Attenta ad apportare al fisico tutto cio di
cul 1l fisico necessita :
I alimenti energetici : proteine, lipidi, glicidi

I Alimenti funzionali : minerali,vitamine, acqua,
cellulosa
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A partecipano alla nutrizione delle cellule

A Trasportano ossigeno ai muscoli e quindi
al cervello.

A Non si stoccano nel nostro organismo

A Associati al fruttosio,fanno scaturire gli
amminoacidi che permettono di mantenere
la glicemia a livelli corretti



Le proteine si trovano

Auova 93%

A latte con il 10%

A pesce 80%

A Carni rosse 70%

A Carni bianche 80%

A Verdure-vegetali con il 40-50% a seconda
dell'alimento (le proteine di origine  _
vegetale sono carenti di alcuni important
aminoacidi
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A | lipidi rappresentano il 60% della fonte di
energia nel nostro corpo in caso di sforzo.

A Si accumulano nel nostro fisico e quindi
devono essere assunti nelle quantita
necessarie e non in eccesso

A Si suddividono in
I Grassi animali ( piu nocivi)
I Grassi vegetall
I Frutti oleaginosi



i glicidi alzano la glicemia rispetto a
tandard di riferimento che e il glucosio puro. Og
Ibo ha quindi un indice glicemico i



INDICE GLICEIVIICO

A L'indice glicemico misura la capacita di un
determinato glucide di alzare la glicemia dopo |l
pasto rispetto a uno standard di riferimento che
e il glucosio puro.

A La glicemia che compare dopo la digestione,
Induce la secrezione di un ormone, l'insulina
che, in funzione della sua importanza, € in grado
di scatenare o meno il processo di aumento del
peso ma soprattutto la perdita di lucidita
mentale



Indice glicemico di alcuni cibl
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lla gllcemla rispetto a quelli
grali (hanno cioe un piu alto indice
glicemico). Inoltre, il processo di
raffinazione depaupera Il prezioso carico
di fibre, vitamine e sali mlnerall conte wto
nei cibi mtegrall == =
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| LIQUIDI
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* puo causare cefalea, stanchezza e
difficolta di concentrazione.

* Puo diminuire la capacita decisionale : a
volte la causa indiretta di incidenti dovuti a
decisioni sbagliate da parte di persone con
ottima esperienza, e' da imputare a
disidratazione, in effetti le cellule nervose
sono le prime a risentire della mancanza
di liquidi
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PER UNA DIGESTIONE PIUG
VELOCE

. Mangiare la frutta fuori pasto

. Mangiare la verdura cruda all inizio del
pasto

. Non mangiare cibi lievitati ( vedi pizza)
percheé sono di piu lenta digestione

. Non mangiare cibi troppo elaborati la cui
digestione diventerebbe difficoltosa

. Non bere superalcolici ( diminuiscono la
lucidita mentale anche se assunti ore
prima del volo) -



ESEMPIO DI DIETA

S

0 piu |mportante e abbondante
della giornata

—A-Primardi-andare in VW
di leggero e facilmente tigeribile

A NON bere bevande fredde NON bere -4
~daleolici |

| ffA In volo : barrette bllanC|ate ( ZONA)
- Ac Cena 1eggera ma completa ‘
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0 ( jogging,bicicletta, sci di
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Miglioramento fisico 'I\/Iiglioramento

psicologico
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é cervello andhe neIIa fatica
Q@ prolungata

}% Aumenta la temperatura corporea
,§§ umenta la resistenza alla fatica
% | jenta la massa muscolare

S ta la capacita respiratoria
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a costanza nelleampegno
a concentrazione g ARG
a resistenza di testa alla fatica
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POSITIVE

PSYCHOLOG

Flow




SAPER GESTIRE LO STRESS
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PER INDURRE LO STATO D] FLOW
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\Prestazione

ARisultato



A - propriocettivita
A - concentrazione

A - allenamento ideomotorio
A - Self talk
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