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in MOVIMENTO

NUTRIPTATTO TRA DANZA € GINNASTICA ARTLSTICA

Danza e ginnastica artistica sono due forme di espressione fisica che coinvolgono non solo il corpo ma anche la mente e lo
spirito dei bambini. Offrono una serie di benefici che vanno oltre la semplice attivita fisica, aiutando i giovani a sviluppare
? abilita motorie, coordinazione, flessibilita, forza e resistenza, oltre a promuovere disciplina, concentrazione e creativita.

La danza e un’arte antica che permette ai bambini di esprimersi attraverso il movimento. Dalla grazia del balletto alla
vivacita dell’hip-hop, ci sono molte forme di danza che i bambini possono esplorare. La danza migliora la forma fisica, la
~__ \/ consapevolezza del corpo nello spazio e la capacita di comunicare attraverso il movimento.

La ginnastica artistica € uno sport che richiede forza, flessibilita e resistenza. Con attrezzature come la trave, le parallele e il cavallo con maniglie,
i bambini imparano abilita acrobatiche e artistiche che mettono alla prova la loro forza e agilita.

la disciplina e la capacita di lavorare in gruppo.

COME SUPPORTARE AL MEGLIO MENTE E CORPO DEL NOSTRT GLOVANL ATLETI?

La nutrizione svolge un ruolo fondamentale nello sviluppo armonico dei giovani atleti in questi sport: forza, velocita e mobilita articolare sono
essenziali, cosi come una preparazione fisica intensa fin dalla tenera eta.

DUE SONO L PUNTL FOCALL DELLA NUTRTZIONE PER LA DANZA E LA GINNASTICA ARTLSTICA:

|dratazione: é cruciale per la concentrazione e la prontezza dei riflessi, nonché per mantenere i muscoli funzionali e prestanti.

La disidratazione, anche lieve, aumenta la sensazione di fatica. E importante che I'idratazione durante I'allenamento avvenga a piccole dosi
ben distribuite, evitando di bere molta acqua tutta insieme, il che potrebbe causare fastidi gastrointestinali.

Alimentazione equilibrata: mantenere un regime alimentare corretto € vitale per garantire una composizione corporea ottimale, favorendo
una crescita muscolare adeguata e un basso livello di grasso corporeo, elementi importanti per la performance.

CONSIGLL SPECLFICL PER LA DANZA

Pasto principale prima dell'allenamento: deve includere carboidrati complessi

(es. pasta, riso, orzo, farro, ecc.) e una proteina magra (es. petto di pollo, pesce, ecc.) per fornire energia
a lungo termine e garantire un pasto leggero e di facile digestione. Esempi:

Riso con zucchine e gamberi
Spinaci, patate e pollo
Pasta con bocconcini di tacchino e rucola

Snack nutrienti post-allenamento: unire carboidrati e proteine per massimizzare
il recupero con merende come:

Frozen veg al lampone
Millefoglie di salmone
Spiedino di pera, grana e miele
Piadina saporita con verdure

Evitare pasti pesanti, per esempio, ricchi di grassi prima delle lezioni di danza, in quanto € uno sport
che richiede rapidita e leggerezza.

CONSIGLL SPECTFICL PER LA GINNASTICA ARTLSTICA

Adeguate quote proteiche: distribuire gli alimenti proteici durante tutta la giornata, dato I'alto impatto
muscolare della ginnastica artistica. E opportuno avere una fonte proteica in ognuno dei tre pasti principali.

Piccoli pasti frequenti: consumare piccoli pasti frequenti per mantenere costante I'energia e affrontare al meglio
anche gli allenamenti piu impegnativi.

Frutta e verdura: inserire un'ampia varieta di frutta e verdura per fornire antiossidanti e sostanze nutritive
essenziali per il recupero muscolare.
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ACCORTEZZE COMUNL.

Equilibrio e variazione: assicurarsi che il bambino consumi una dieta equilibrata e variegata, includendo proteine, carboidrati,
grassi sani, frutta e verdura.

Ascolto del COIpPO:insegnare al bambino ad ascoltare il proprio corpo e adattare la dieta in base alle esigenze individuali.
Incoraggiare il rispetto dei segnali di “fame e sazieta” per evitare sovra-alimentazione o restrizione alimentare eccessiva.

RipOSO € recupero: ricordare I'importanza del riposo e del recupero per sostenere le prestazioni ottimali e la salute generale.
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DURANTE SAGGL € COMPETIZIONL.

E importante curare 'alimentazione e I'idratazione non solo il giorno dell'evento ma per l'intera settimana.
Fornire spuntini costanti e regolari a base di zuccheri semplici e piccole quote proteiche e grasse.

Dopo l'evento, dedicare tempo al recupero fisico e mentale, effettuando stretching, reidratandosi e consumando
un pasto a base di carboidrati e proteine.

Scopri di pit su www.nutripiatto.nestle.it Good food, Good life



