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FUEL E FOCUS

L'Alimentazione per Prestazioni
Top e Benessere Totale

L'alimentazione
non e solo una

questione di
calorie: e il &
"fuel" che
alimenta il tu

corpo in
crescita e,
soprattutto, il
tuo cervello in
super-lavoro.

Un regime
alimentare |
bilanciato & {§
fondamentale
per | \
massimizzare §
concentraziol

\ (forygr:ent
\ er Io studic
sami),
’ A\ gestire
nergia
durante gli
allenamenti e
stabilizzare |l

tuo mood

«Take care of your body. It's the only

place you have to live.»
Jim Rohn



IL POTERE DELLA DIETA
MEDITERRANEA

Grassi buoni
e Olio EVO (extravergine d'oliva) e pesce ricco
di Omega-3: supportano memoria e funzioni
cerebrali, aiutano pelle e recupero
muscolare riducendo l'inflammazione.
Fibra Power
e Frutta, verdura, legumi e cereali integrali
saziano, stabilizzano I'energia e nutrono la
gut health (microbiota), con effetti positivi
su immunita e umore.
Antiossidanti
e Colori diversi = fitocomposti diversi:
proteggono le cellule dallo stress ossidativo,
contrastando stanchezza e l'astenia.

Latticini & Fermentati (a/leati di ossa e
microbiota)

e Latte, yogurt e kefir naturali (non zuccherati)
— proteine di qualita, calcio e B12 + fermenti
utili al microbiota.

e Porzioni pratiche: 1 vasetto di yogurt/kefir
(125-170 g) o 1 bicchiere di latte (200 ml); 1-2
porzioni/die a rotazione.

e Formaggi meglio freschi o semi-stagionati, in
guantita moderate (30-50 g) 1-2
volte/settimana.

e |dee lampo: yogurt + frutta + fiocchi d'avena;
kefir + noci; ricotta ed erbe su pane integrale.
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Uova (nutrienti “intelligenti”)

¢ Proteine ad alto valore biologico e colina
(amica del cervello).

e Frequenza: ~2 a settimana (come da guida
precedente), anche in frittata con verdure,
uova sode in insalata di legumi o “occhio di
bue” su pane integrale + contorno.

Carni magre cucinate in casa (semplici e genuine)
e Preferisci pollo, tacchino, coniglio; limita
insaccati e carni rosse.

e Metodi “light”: forno, piastra, umido/stufato
con verdure, niente impanature industriali.

e Frequenza: 2-3 volte/settimana; porzione = 1
palmo.

e Esempi: pollo al forno con rosmarino, tacchino
in padella con carciofi, spezzatino di coniglio
con patate e olive (poco sale, EVO a crudo)



Piatti “della nonna” in
chiave Mediterranea e
leggera

Cucinare da sé aumenta
autonomia, fa
risparmiare, riduce gli
ultraprocessati e lega
tradizione e salute.
Piacti “della nonna” in
chiave Mediterranea e
leggera:

e Pasta e ceci con rosmarino

ed EVO (piatto unico: cereale
+legume).

e Minestrone di stagione con
un filo di EVO e una
spolverata di grana.

e Pollo al forno con patate e
finocchi, insalata mista a
lato.

¢ Frittata di zucchine in padella ;#
antiaderente + pane
integrale.

e Yogurt con miele (poco) e
noci come merenda “pro-
microbiota”.



SALUTE INDIVIDUALE E SALUTE
AMBIENTALE: UNA SCELTA UNICA

ADOTTARE LA DIETA MEDITERRANEA E UNA SCELTA CHE
VA OLTRE IL TUO BENESSERE PERSONALE; E UN ATTO DI
RESPONSABILITA AMBIENTALE.

¢ Salute Individuale (Per Te): Questa dieta e
prevalentemente a base vegetale. Riducendo il
consumo di carne rossa e prodotti ultra-trasformati,

diminu?sc':i I'assunzione Qi gras;i saturi e interferenti SCEGLI "KILOMETRO ZERO"
endocrini, supportando il tuo sistema ormonale e - - <
cardiovascolare in modo ottimale. PIU FRESCO, PIU SANO, PIU
. . ‘ ETICO!

¢ Salute Ambientale (Per il Pianeta): La produzione
di frutta, verdura, cereali e legumi richiede meno ¢ Massimo di Nutrienti: Gli alimenti locali
risorse (acqua e terra) e genera meno emissioni di sono raccolti quando sono davvero
gas serra rispetto agli allevamenti intensivi. Scegliere maturi, non quando devono viaggiare per
Mediterraneo significa scegliere un sistema giorni. Questo significa che mantengono
alimentare piu sostenibile. un livello piu alto di vitamine e

antiossidanti.

e Sostenibilita: Ridurre le distanze di
trasporto aiuta I'ambiente, diminuendo
I'impatto ecologico (meno carburante
bruciato). Scegliere locale & un gesto
smart ed etico.

e Supporto alla Comunita: Acquistare da
mercati agricoli o piccole botteghe
sostiene I'economia locale della tua zona.

PER MASSIMIZZARE | BENEFICI DELLA DIETA MEDITERRANEA, PUNTA SUI PRODOTTI A "KILOMETRO ZERO".
SIGNIFICA SCEGLIERE ALIMENTI CHE PROVENGONO DA COLTIVATORI O PRODUTTORI VICINO A TE.



Riscopri la "Gastronomia Funzionale": I Piatti della Tradizione

La Dieta Mediterranea é ricca di piatti tradizionali che sono veri e propri concentrati nutrizionali, spesso
migliori di qualsiasi integratore. Rivalutare queste ricette significa non solo onorare la cultura, ma anche

mangiare in modo incredibilmente sano

¢ Legumi e Cereali (La Combo Perfetta): Piatti come la pasta e fagioli, il risotto con lenticchie o zuppe
miste di legumi non sono "cibo povero"; sono un'unione perfetta di proteine vegetali complete (come
carne, ma senza grassi saturi), fibra e carboidrati a lento rilascio per energia costante.

¢ Verdure Amare e Selvagge: Molte erbe spontanee o verdure come cicoria e cavolo nero, usate nelle
ricette regionali, sono ricchissime di polifenoli e minerali essenziali. Sono i veri "superfood" di casa nostral!




L'Upgrade del Gusto:

Impara a Sentire il Cibo Vero

La sfida per te e

Rivalutare le sensazioni gustative degli
alimenti naturali!

¢ Quando mangi un frutto di
stagione, concentrati sulla sua
dolcezza naturale, sulla sua acidita
e sulla sua consistenza.

e Assapora I'amaro dell'olio EVO di
qualita o il sapore terroso dei
cereali integrali.

Perche e importante?

e Sazieta Autentica: Imparare ad
apprezzare i sapori naturali ti
rende meno dipendente dagli
zuccheri e dal sale in eccesso,
aiutandoti a sentirti sazio con
cibi piu sani.

¢ Mindful Eating: Ti spinge a
praticare I'ascolto del tuo corpo
(mindful eating), rendendo il
momento del pasto
un'esperienza piu consapevole e
piacevole, non solo un
rifornimento veloce di
carburante.



Attenzione ai Cibi Ultra-Processati

..L AL "FAKE FOOD

Al contrario, la Dieta Occidentale, ricca di cibo ultra-processato
(snack confezionati, piatti pronti, bevande zuccherate) e grassi
saturi, € una trappola per le "crash" energetiche (picchi e cali veloci
di energia), I'aumento di peso e problemi come I'acne giovanile.
Questi cibi contengono spesso additivi, conservanti e grandi
quantita di zuccheri raffinati, che non solo sono nutrizionalmente
vuoti, ma possono anche influenzare negativamente I'equilibrio
ormonale e la flora intestinale. Scegliere meglio significa avere piu
energia per i tuoi hobby e meno momenti di "down".

Perché Scegliere Biologico (Quando Puoi)

Scegliere alimenti biologici non & solo una moda, ma una scelta di
salute. | prodotti bio limitano I'esposizione a pesticidi, erbicidi e
fertilizzanti sintetici (specialmente su frutta e verdura, dove i
residui sono piu probabili). Questi agenti chimici possono
accumularsi nel corpo e, in alcuni studi, sono stati associati a
possibili interferenze endocrine (sul sistema ormonale).
Proteggere il tuo corpo da queste interferenze € un modo
proattivo per garantire che il tuo sviluppo, inclusa la salute
riproduttiva, avvenga nel modo piu naturale possibile.

[l Mito delle Proteine Eccessive e i Rischi Nascosti

In questa fase della vita, in cui molti si dedicano intensamente allo
sport e alla costruzione muscolare, c'é la tendenza a un consumo
esasperato di proteine e aminoacidi (spesso tramite integratori o
diete iperproteiche non necessarie).
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ATTENZIONE!

Se non sotto stretta indicazione
medica o di un nutrizionista
sportivo

¢ Rischio Renale e Fegato: Un eccesso costante di proteine
stressa i reni e il fegato, che devono lavorare di piu per
smaltire I'azoto in eccesso. Un sovraccarico puo portare a
problemi a lungo termine.

¢ Disidratazione e Calcio: L'alto consumo proteico aumenta la
disidratazione e puo influire negativamente sul bilancio del
calcio, cruciale per le ossa in crescita.

¢ Salute Ormonale e Sessuale: Alcuni integratori "potenzianti"
non regolamentati (spesso mascherati da prodotti naturali o
pro-ormoni) possono contenere sostanze che alterano
seriamente il delicato equilibrio ormonale adolescenziale. Tali
squilibri possono avere conseguenze sulla funzione sessuale e
sulla fertilita futura. Sviluppare un corpo sano richiede tempo,
esercizio e una dieta bilanciata, non scorciatoie chimiche.

¢ |l punto cruciale é I'equilibrio. Un'alimentazione varia e
completa copre ampiamente il fabbisogno proteico di un
adolescente, anche se atleta.

-~ Aggiornamento Semantico: Parliamo di nutrizione personalizzata e
mindful eating: impara ad ascoltare il tuo corpo (cosa ti fa sentire meglio,
cosa ti appesichce) e scegli consapevolmente. Proteggi il tuo "sistema
endocrino” scegliendo cibo vero, perche la tua salute ormonale ¢ la base
per la tua energia, il tuo mood e i%)tuo benessere futuro.




FITNESS E VIBE: ATTIVITA FISICA PER IL
BENESSERE MENTALE

L'ATTIVITA FISICA REGOLARE E MOLTO DI PIU DEL SEMPLICE "FARE
SPORT"; E IL TUO ANTIDOTO NATURALE CONTRO LO STRESS E UN
POTENZIATORE DEL BENESSERE MENTALE. IN UN PERIODO DI FORTE
PRESSIONE SOCIALE E SCOLASTICA, IL MOVIMENTO E UN "COPING
MECHANISM" ESSENZIALE (UN MECCANISMO PER AFFRONTARE LE
DIFFICOLTA).

[ benefici chiave per la tua fascia d'eta:

Regolazione
dellUmore

L'attivita fisica € un'ottima fonte di
endorfine (gli ormoni della felicita) e
aiuta a gestire I'ansia e i sintomi della
depressione giovanile. Potenziando la
tua resilienza psicologica.

Body Confidence

Non si tratta solo di aspetto, ma di
come ti senti nel tuo corpo (body
positivity). Sviluppare forza e
resistenza aumenta l'autostima e la
percezione di sé.

Mental Focus

L'esercizio aumenta il flusso sanguigno
al cervello, migliorando la memoria, la
concentrazione e le funzioni esecutive
(pianificazione e organizzazione).

4 )

D Tip per lavita
quotidiana:

Fai un "digital detox"
attivo! Scegli di muoverti
all'aperto anziché stare
davanti allo schermo, e
vedrai che la qualita del
tuo sonno migliorera
drasticamente,
regolando i tuoi ritmi

circadiani.
\_ J

Le linee guida consigliano almeno 60 minuti di attivita
moderata/vigorosa al giorno. Non deve essere una tortura:
sperimenta! Che sia un allenamento HIIT, un'uscita in skate,
un corso di danza o semplicemente un "active break" tra una

sessione di studio e l'altra, I'importante & la costanza.



CONNESSIONI E SUPPORTO: LA FORZA
DELLA PARTECIPAZIONE SOCIALE

IN UN MONDO DOMINATO DALLE INTERAZIONI ONLINE, LA QUALITA DELLE

CONNESSIONI REALI E UN FATTORE DETERMINANTE PER LA TUA SALUTE MENTALE.
LA PARTECIPAZIONE SOCIALE E IL MANTENIMENTO DI LEGAMI SIGNIFICATIVI SONO
CRUCIALI PER COSTRUIRE LA TUA IDENTITA E IL TUO SENSO DI APPARTENENZA.

L'isolamento

sociale
(spesso amplificato dall'uso eccessivo dei social

media senza interazione autentica) ¢ un factore
di rischio per lo stress ¢ la solitudine. Al

contrario, una rete sociale forte fornisce:

e Supporto Emotivo: Avere persone
fidate con cui condividere
esperienze e affrontare le sfide
dell'adolescenza.

e Sviluppo di Soft Skills: Imparare a
comunicare, negoziare e risolvere i
conflitti (essenziali per il futuro
lavorativo e relazionale).

e Senso di Scopo: Impegnarsi in
attivita di gruppo, club o
volontariato (anche nel proprio
contesto scolastico o civico)
rafforza la tua percezione di utilita
e impatto.

Strategie per
potenziare la tua

retce

1.Prioritizza I'In-Person: Bilancia il
tempo online con incontri face-to-
face. La comunicazione non
verbale e fondamentale.

2.Community Building: Unisciti a
gruppi basati sui tuoi interessi
(gaming club, band musicali,
squadra sportiva).

3.Mentoring e Scambio
Intergenerazionale: Non
sottovalutare il valore di parlare
con adulti o persone piu grandi
(coach, insegnanti, mentori) che
possono darti prospettive diverse.

Concetto Chiave: Autogestione del Benessere

La tua adolescenza & il momento di prendere l'iniziativa. Significa fare problem solving
per conciliare studio e vita sociale, organizzare le tue routine e non aver paura di
chiedere aiuto o fare un passo indietro quando il carico & troppo. Investire nelle
relazioni e nell'autocura & la mossa piu smart che puoi fare per il tuo benessere

complessivo



Scopri come prenderti cura di te stesso con alcuni semplici consigli di stile
di vita sano

Segui una dieta
equilibrata:

Scegli il cibo sano: frutta, verdura,
cereali integrali, proteine magre e
alimenti freschi.




Evita l'eccessiva esposizione
al sole e utilizza protezioni

solart:

Anche se il sole & una fonte vitale di vitamina D,
@ essenziale proteggere la pelle dai suoi effetti
dannosi.

Dedica del tempo a te stesso
e coltiva le relazioni

interpersonalt:

Prendersi del tempo per le proprie passioni, per
le amicizie e per il relax consente di recuperare
energia, migliorare la concentrazione e aumen-
tare la resilienza di fronte alle sfide quotidiane

Abbi cura della tua salute

spirituale:

Prendersi del tempo per riflettere, meditare
O praticare la gratitudine permette di
sviluppare una maggiore consapeuvolezza
di sé, riducendo stress e ansia, creando un
senso di pace interiore.
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