


DIETA 

ALIMENTAZIONE 

ATTIVITA’ FISICA 

• Macronutrienti 
• Micronutrienti 
• Acqua 

• Attività fisica spontanea 
• Attività sportiva/programmata 













5 PASTI AL GIORNO … 

… EVITARE IL DIGIUNO 



Pranzo: il pieno 
per il pomeriggio 

TANTE 
CALORIE ….. ….. MA BUONE!! 

MINIMO 
DISPENDIO…. 
 

CENA 

… MASSIMA RESA! 



 


