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Scelta di alimenti e bevande e salute, nel lungo e breve termine

Consulta Internet, libri di testo e opuscoli informativi per scoprire le risposte alle seguenti domande.

1. Qual è la conseguenza se una persona assume da alimenti e bevande più energia di quanta non sia in grado di consumare?
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________


2. Quali sono le conseguenze di una dieta a basso contenuto di fibre? Come è possibile aumentare l'apporto di fibre?
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

3. Quale impatto potrebbe avere la disidratazione sugli atleti? In che modo gli atleti possono prevenire la disidratazione?
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________











4. Quali sono le conseguenze del consumo di troppi grassi saturi nella dieta? Come è possibile ridurre l'assunzione di grassi saturi?  __________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________


5. Quali sono le conseguenze di un consumo insufficiente di ferro nella dieta? Come è possibile migliorare l'assunzione di ferro?  __________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________


6. [bookmark: _GoBack]Quali sono le conseguenze di un consumo eccessivo di sodio nella dieta? Come è possibile ridurre l'apporto di sodio?
__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________
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