
PERCHÉ L’ANALISI DELLA COMPOSIZIONE CORPOREA?  
 
Il PESO FORMA ed il conveniente rapporto PESO POTENZA determinati dallo studio, 
debbono essere raggiunti e/o mantenuti con un corretto comportamento alimentare. 
Il progetto F&O propone una sana ed equilibrata DIETA MEDITERRANEA atta a 
sostenere lo sforzo protratto nel tempo. “Costruire” energia con i giusti alimenti, e le 
corrette percentuali, significa evitare quegli sconvenienti raggiri biochimici che sono invece 
presenti allorché la dieta proponga scarsità di carboidrati ed esubero di proteine. Anche 
per un certo corredo enzimatico che noi abitanti del bacino mediterraneo portiamo in dote, 
errati comportamenti alimentari sono una sconveniente scelta che influisce sicuramente 
sulla prestazione!   

   
 

PPPEEESSSOOOFFFOOORRRMMMAAA!!!   
QQQuuuaaannntttooo   TTTEEEMMMPPPOOO   pppeeerrrdddeee   iiilll   ccciiicccllliiissstttaaa   iiinnn   sssoooppprrraaappppppeeesssooo   iiinnn   SSSAAALLLIIITTTAAA???   

 

PPPeeesssooo   AAATTTLLLEEETTTAAA   +++   BBBIIICCCIII   cccooonnn   111   KKKGGG   dddiii   sssoooppprrraaappppppeeesssooo   
iiinnn   111   KKKMMM   dddiii   aaasssccceeesssaaa   aaalll   777%%%   sssiii   iiimmmpppiiieeeggghhheeerrraaannnnnnooo   111,,,555   ssseeecccooonnndddiii   iiinnn   pppiiiùùù   
   

PPPeeesssooo   AAATTTLLLEEETTTAAA   +++   BBBIIICCCIII   cccooonnn   222   KKKGGG   dddiii   sssoooppprrraaappppppeeesssooo   
iiinnn   111   KKKMMM   dddiii   aaasssccceeesssaaa   aaalll   777%%%   sssiii   iiimmmpppiiieeeggghhheeerrraaannnnnnooo   222,,,777555   ssseeecccooonnndddiii   iiinnn   pppiiiùùù   
   

PPPeeesssooo   AAATTTLLLEEETTTAAA   +++   BBBIIICCCIII   cccooonnn   333   KKKGGG   dddiii   sssoooppprrraaappppppeeesssooo   
iiinnn   111   KKKMMM   dddiii   aaasssccceeesssaaa   aaalll   777%%%   sssiii   iiimmmpppiiieeeggghhheeerrraaannnnnnooo   444,,,555   ssseeecccooonnndddiii   iiinnn   pppiiiùùù   
   

PPPeeesssooo   AAATTTLLLEEETTTAAA   +++   BBBIIICCCIII   cccooonnn   444   KKKGGG   dddiii   sssoooppprrraaappppppeeesssooo   
iiinnn   111   KKKMMM   dddiii   aaasssccceeesssaaa   aaalll   777%%%   sssiii   iiimmmpppiiieeeggghhheeerrraaannnnnnooo   666,,,555   ssseeecccooonnndddiii   iiinnn   pppiiiùùù   
   

PPPeeesssooo   AAATTTLLLEEETTTAAA   +++   BBBIIICCCIII   cccooonnn   555   KKKGGG   dddiii   sssoooppprrraaappppppeeesssooo   
iiinnn   111   KKKMMM   dddiii   aaasssccceeesssaaa   aaalll   777%%%   sssiii   iiimmmpppiiieeeggghhheeerrraaannnnnnooo   888,,,777555   ssseeecccooonnndddiii   iiinnn   pppiiiùùù   
 

QQQUUUIIINNNDDDIII       
uuu   sssaaalll iiirrreee   aaa   CCCAAANNNOOOSSSSSSAAA   (((333,,,555   kkkmmm   aaalll   666,,,555%%%)))   cccooonnn   uuunnn   sssoooppprrraaappppppeeesssooo   dddiii   333   kkkggg   sssiii    iiimmmpppiiieeeggghhheeerrraaannnnnnooo   111555   ssseeecccooonnndddiii    iiinnn   pppiiiùùù,,,       
cccooonnn   uuunnn   sssoooppprrraaappppppeeesssooo   dddiii   555   kkkggg   333000   ssseeecccooonnndddiii   iiinnn   pppiiiùùù!!!    
uuu   ssscccaaalllaaarrreee   lllooo   SSSTTTEEELLLVVVIIIOOO   dddaaa   PPPRRRAAATTTOOO   (((222777   kkkmmm   aaalll   777%%%)))   cccooonnn   sssoooppprrraaappppppeeesssooo   dddiii   333   kkkggg   sssiii    iiimmmpppiiieeeggghhheeerrraaannnnnnooo   222   mmmiiinnnuuutttiii    iiinnn   pppiiiùùù,,,    
cccooonnn   uuunnn   sssoooppprrraaappppppeeesssooo   dddiii   555   kkkggg   444   mmmiiinnnuuutttiii    iiinnn   pppiiiùùù!!!    
   

LLLooo   ssstttuuudddiiiooo   eeeffffffeeettttttuuuaaatttooo   aaa   CCCaaannnooossssssaaa   iii lll   111444   aaagggooossstttooo   222000000111   (((666   ttteeesssttteeerrr   pppeeerrr   333666   ttteeesssttt   cccooonnn   SSSRRRMMM)))   dddiiimmmooossstttrrraaa   qqquuuaaannntttaaa   
iiimmmpppooorrrtttaaannnzzzaaa   aaabbbbbbiiiaaa   iii lll   cccooorrrrrreeettttttooo   PPPEEESSSOOOFFFOOORRRMMMAAA!!!       IIIlll   ccciiicccllliiissstttaaa   ppprrrooofffeeessssssiiiooonnnaaallleee   dddooovvvrrreeebbbbbbeee   pppooosssssseeedddeeerrreee   qqquuuiiinnndddiii   ooollltttrrreee   aaalll   
pppeeesssooo   iiidddeeeaaallleee,,,    BBBIIIKKKEEE   eeeddd   aaabbbbbbiiigggllliiiaaammmeeennntttooo   dddaaalll   PPPEEESSSOOO   cccooonnnttteeennnuuutttooo   eeeddd   iii lll   mmmiiigggllliiiooorrreee   AAASSSSSSEEETTTTTTOOO   pppeeerrr   lllaaa   pppeeerrrfffooorrrmmmaaannnccceee!!!       
   
TTTEEEMMMPPPOOO---RRREEECCCOOORRRDDD   sssuuulll lllaaa   SSSAAALLLIIITTTAAA   dddeeeiii    CCCAAASSSTTTEEELLLLLLIII   aaa   CCCAAANNNOOOSSSSSSAAA:::    777   mmmiiinnnuuutttiii    222111   ssseeecccooonnndddiii    
TTTEEEMMMPPPOOO---RRREEECCCOOORRRDDD   sssuuulll lllaaa   SSSAAALLLIIITTTAAA   dddeeelll lllooo   SSSTTTEEELLLVVVIIIOOO:::    111   ooorrraaa   111555   mmmiiinnnuuutttiii    333666   ssseeecccooonnndddiii    
   

RRREEECCCOOORRRDDD   dddeeettteeennnuuuttt iii    dddaaa   GGGIIIUUULLLIIIAAANNNOOO   AAANNNDDDEEERRRLLLIIINNNIII                                                       DDDaaattt iii    gggiiiààà   pppuuubbbbbblll iiicccaaattt iii    sssuuulll lllaaa   rrriiivvviiissstttaaa   GGGRRRAAANNNFFFOOONNNDDDOOO   
 


