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Le
    informazioni presenti in questo e-book sono dei consigli
    generici che
    NECESSITANO del parere medico. L'autore dell'e-book si toglie
    da
    qualunque responsabilità per ogni tipo di problema che potrebbe
    causare questo e-book. Alcune persone hanno un organismo
    diverso e
    possono reagire in maniera differente praticando un programma
    dietetico.
    


    
  


  
Il
  programma dietetico è strettamente personalizzato. Le schede
  alimentari qui presenti possono variare da persona a persona in
  quantità e tipologia di alimenti. Ognuno di noi ha uno stile di
  vita
  differente e una condizione di salute specifica. È strettamente
  necessario praticare qualunque programma dietetico solo sotto
  consiglio medico. 
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Un’alimentazione
sana e controllata specifica per un determinato sport è alla base
per una buona crescita muscolare.
  



Il basket o pallacanestro è
uno sport praticato

  

  sia per dimagrire sia per ottenere la massima prestazione. Qui
  l'alimentazione gioca un ruolo essenziale.



Esso è anche uno sport dove
sono frequenti traumi e infortuni. Sia che venga praticato
occasionalmente, sia assiduamente è importante adoperarsi per
prevenire infortuni. 



Durante una partita di basket
i muscoli del giocatore sono sottoposti a notevole stress. Questi
possono diventare rigidi e non lasciarsi allungare con facilità.
Ecco che diventa più facile infortunarsi per strappi o
stiramenti.


È importante alimentarsi
nella maniera corretta per supportare i muscoli ed evitare delle
carenze alimentari che possono facilitare la comparsa di un
trauma.



  
Costruire un
  fisico perfetto è alla portata di tutti. Ho studiato diversi anni
  e
  ho acquisito nozioni fondamentali su vari sport e
  sull’alimentazione.
  





  
Uno tra i
  problemi dell'insuccesso è dovuto ad un programma alimentare
  inefficace. L'alimentazione è la base sia per dimagrire, per
  aumentare la massa muscolare e sia per incrementare la
  prestazione
  fisica.




  
Molti mangiano
  male e si ritrovano dopo anni di allenamento a non avere
  risultati.
  L'allenamento implica una richiesta maggiore di energia, quindi,
  è
  fondamentale curare la dieta per evitare di mettere grassi che vi
  faranno sembrare una palla che rotola. 





  
In questo
  e-book ti svelerò le mie conoscenze e consigli alimentari basati
  su
  anni di allenamento che ti consentiranno di dimagrire, scolpire
  il
  tuo fisico e aumentare la prestazione
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                        Lo Spuntino prima dell'Allenamento
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Mangiare bene
  prima dell’ allenamento ci consente di allenarci con la giusta
  energia così da evitare la mancanza di forza.




  
Lo spuntino
  prima dell'allenamento deve essere fatto circa 1 ora prima e deve
  essere:




  
- leggero




  
-di facile
  digestione 





  
-a basso
  contenuto di grassi 





  
-con quantità
  moderata di carboidrati 





  
-in genere a
  basso indice glicemico



 









  
DA EVITARE
  QUINDI:




  
-alimenti
  ricchi di grassi




  
-brioches




  
-patatine
  fritte




  
-biscotti




  
-altri cibi
  spazzatura




  
Da preferire
  invece uno yogurt o un frutto come una mela.



  

    

      

        


      
    
  



  

    

      
Il
consiglio di evitare l'alimentazione con carboidrati nell'ora prima
dell'esercizio è infondato
    
  
  

    

      
1
    
  
  

    

      
.
    
  



 









  

    
In un altro
    studio è stato visto che in giocatori di basket ben allenati,
    la
    co-ingestione di proteine e carboidrati pre-esercizio può
    attenuare l'aumento di creatina chinasi, indicativo di una
    diminuzione del danno muscolare durante l'esercizio
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                        Lo Spuntino Dopo l'Allenamento
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Sarebbe bene
  fare lo spuntino subito dopo l'allenamento in attesa del pasto
  principale.




  
Mangiare
  subito è importante per sfruttare la finestrella metabolica e
  supportare i muscoli dal punto di vista energetico. In questo
  modo
  ripristiniamo le scorte di glicogeno.




  
Se pranziamo o
  ceniamo un'ora più tardi è bene fare uno spuntino leggero a base
  di
  frutta, frutta secca, gallette di riso ecc. 





  
Ideale però
  sarebbe fare il pasto principale con proteine ad alto valore
  biologico e una corretta dose di carboidrati per dare una botta a
  stimolare la sintesi proteica.



  

    

      

        


      
    
  




  

    
È stato
    dimostrato che il consumo post-esercizio (entro 30 minuti) di
    alto
    contenuto di carboidrati stimola la risintesi del glicogeno
    muscolare
    e che l'ingestione post-esercizio (immediatamente fino a 3 ore
    dopo)
    di aminoacidi, principalmente aminoacidi essenziali, stimola un
    robusto aumento della sintesi proteica muscolare
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