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Risponde la nutrizionista Laura Onorato

« Cosamangiare prima
di fare attivita fisica®?

Ho 51 anni e un’osteopenia grave diagnosticata due anni fa. La reumatologa mi ha prescritto,
oltre alla vitamina D, una camminata di buon passo per almeno 30 minuti al giorno. Se faccio

la camminata al mattino presto, posso farla anche a digiuno o é meglio mangiare e bere prima
qualcosa? Se si, che cosa? E sufficiente se dopo mi reidrato con I'acqua? Tania

Dividi la colazione in due fasi

«Se vai a camminare al mattino presto - pro-
segue l'esperta - ti consiglio di dividere la co-
lazione in due momenti: prima e dopo l'attivi-
ta fisica. Ad esempio, puoi mangiare prima
della camminata mattutina una macedonia di
frutta fresca di stagione (circa 200 g) con noc-
ciole sbriciolate e dopo la camminata una taz-
za di latte parzialmente scremato (o senza
lattosio, se sel intollerante) o uno yogurt con
muesli di avena e frutta secca e disidratata».
La frutta assunta appena prima di svolgere
Uattivita fisica & d'aiuto, perché contiene zuc-

Se hai in mente di fare attivita fisica al mattino presto, prima
mangia una macedonia: ti da subito una dose di energia.

cheri semplici, che danno energia immediata.
«Se preferisci una colazione salata - prosegue
Onorato - puoi assumere prima della passeg-
giata un centrifugato con arancia, finocchio e
sedano e dopo la camminata un uovo saltato».

Se invece dovessi fare attivita fisica in

La camminata & un'attivita aerobica blan-
K Lida: ¢ indifferente svolgerla prima o dopo
colazione - risponde la nutrizionista Lau-

ra Onorato - E comunque indispen-
sabile, appena svegli, bere
almeno due bicchieri d'ac-

E poi non
scordare l'acqua

tarda mattinata, quindi molto tem-
po dopo aver fatto la tua nor-
male colazione, non & ne-
cessario mangiare ancora

qua, per idratare il corpo, o
(anche aromatizzata)

appena prima di uscire
a camminare. Basta ri-

e in qualsiasi caso non

saltare mai la colazio- . | . .

) A «Prima, durante e dopo la camminata puoi bere oo

he, per evitare di accu- | . hi di f cordarsi di inserire nel
acqua naturale o aromatizzata (no succhi di frutta)

szt e g fasie - aggiunge Onorato - Difficile dire esattamente primo past? el

attacchi di fame». In d . giornata deglizucche-
] quando, quanto e quanto spesso dovresti bere g X .

una dieta da 2000 keal ri complessi, che rila-

durante e dopo l'attivitd fisica: & un aspetto
P p . .
sciano energia lenta-

mente: muesli o pane

al giorno, la colazione
dovrebbe apportare
300-400 keal.

soggettivo che dipende dallo stimolo della sete,

dall'intensita dello sforzo e dalle condizioni o

. - . sono buone opzioni.
atmosferiche». Indicativamente & bene

assumere almeno 1,5-2 litri di

acqua al giorno.
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