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Allenarsi a digiuno: pro e contro

Allenarsi al mattino prima di colazione € una scelta sempre piu diffusa, soprattutto tra chi ha
poco tempo durante la giornata o preferisce iniziare con un momento dedicato al proprio
benessere. Ma allenarsi a digiuno &€ davvero una buona idea per tutti? Come spesso accade nel
mondo del fitness, la risposta dipende da obiettivi, intensita dell’allenamento e ascolto del
proprio corpo.

| possibili benefici

Allenarsi a digiuno pud aiutare alcune persone a sentirsi piu leggere e concentrate, soprattutto
durante attivita a bassa o media intensita come Pilates, mobilita o camminata veloce. Al mattino
presto, inoltre, i livelli di energia mentale possono essere piu alti e questo rende 'allenamento
un rituale efficace per iniziare la giornata con chiarezza e presenza.

Un altro vantaggio € la praticita: niente tempi di digestione e maggiore facilita nel creare una
routine costante, soprattutto per chi si allena prima del lavoro.



Non tutti reagiscono allo stesso modo all’allenamento a stomaco vuoto. Alcune persone
possono avvertire cali di energia, giramenti di testa o difficolta a mantenere I'intensita.
Allenamenti molto impegnativi, come sessioni cardio intense o forza ad alta intensita,
potrebbero risultare meno efficaci senza un minimo di carburante.

E importante ricordare che la qualita dell'allenamento conta piu del momento in cui si mangia:
se senti debolezza o fatica eccessiva, probabilmente il digiuno non & la scelta giusta per te.

Allenarsi a digiuno pud essere una buona opzione se:

scegli allenamenti controllati e non estremamente intensi
conosci gia bene le risposte del tuo corpo

mantieni una buona idratazione

fai una colazione equilibrata subito dopo la sessione

Non esiste un approccio universale. Per qualcuno allenarsi a digiuno & energizzante, per altri &
stressante. L'obiettivo non & seguire una tendenza, ma trovare un equilibrio sostenibile che
permetta di allenarsi con costanza e benessere.



