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| nuovi principi guida dell’alimentazione giornaliera

0,90g

per chilogramme di peso corporen

*1 dati si riferiscona

all'adultn =ano,
etd 30-5% anni

095¢g

per chilogramme di peso corporen

GRASSI 20-35%4()
delle calorie totali

delle calorie totali

Mon viene indicato un valore
# Colesterolo di rfedmentn, ma pii attenzione
al grassi saturi

Meno di 300 myg al giorno

__ CARBOIDRATI 45-60%40
. delle calorie totali

Almeng 5 5 %

delle calore totali

* Zuccheri Meno del 15% delle calore totali

Meno del 10-12%
delle calore totali

Da 12 a 17 g circa per 1.000 keal

* Fibra
con un minimo di 25 g

g

VITAMINE yiEamina C

{1.200 mg per le donne in menopausa
che non sono in terapia estrogenica)

105 mg 85 mg 60 mg

per gli womini per le donne

rolati 400 mcg 200 mcg

vitamina 0 15 Mcg 0-10 mcg
CALCIO 1.000mg 800 mg

{1.200-1.500 mg per le donne
in menopausa che non sono
in terapia estrogenica)
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DIETA (in inglese diet) = I"insieme dei cibi
che costituiscono il regime alimentare
giornaliero. Nell'antica Grecia costituiva

il “regime di vita” e definiva il complesso
delle norme di vita (alimentazione, attivita
fisica, riposo, ecc.) atte a mantenere lo
stato di salute.

DIETOLOGIA (in inglese dlinical dietetics)
= i tratta della disciplina scientifica che
studia I"alimentazione e la nutrizione
degli individui nelle varie fasi della vita.
Si occupa dello studio del metabolismo e
dello stato di nutrizione.

DIETETICA {in inglese dietetics) = si occupa

della formulazione delle diete nelle varie
condizioni fisiclogiche dell’ individuo.
Definisce I'applicazione dei principi della
nutrizione umana per I'adeguatezza della

dieta e I'elaborazione di schemi alimentari
in condizioni fisiologiche e patologiche.

DIETOTERAPIA (in inglese diet therapy,
diefary treatment) = si occupa di interventi
terapeutici in differenti condizioni
patologiche che si basano sull"utilizzo di
adeguati schemi dietetici. La prescrizione
e specifica della professione medica ed

in particolare del medico specialista in
tcienza dell’Alimentazione.
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DISCIPLINA SCIENTIFICA

STUDIA / SI OCCUPA
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DIETA

DIETOLOGIA

DIETETICA

DIETOTERAPIA

Insieme dei cibi
Regime di vita

Regime alimentare giornaliero

Disciplina che studia
Alimentazione
Nutrizione

nelle varie fasi della vita

Formulazione delle diete
schemi alimentari
In condizioni

fisiologiche e patologiche

Interventi terapeutici
schemi dietetici

in condizioni patologiche

1. Complesso delle norme di vita
2. Attivita fisica
3. Alimentazione

4. Riposo

1. Metabolismo

2. Stato di nutrizione

1. Adeguatezza

della dieta

MEDICO
Scienza

del | 0 Al I men
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Nutrizionista

Dietista

Supera un test
di ammissione
all'universita

Puo' elaborare
diete

?
[
g A
£

Puo' lavorare
in privato

Dietologo

E' imprescindibile
nei reparti di
dietetica clinica

abilitante

“a) Mentre il medico-chirurgo puo, ovviamente, prescrivere diete a soggetti sani e
a soggetti malati, é corretto ritenere che il biologo possa elaborare e determinare diete
nei confronti sia di soggetti sani, sia di soggetti cui ¢ stata diagnosticata una patologia,
solo previo accertamento delle condizioni fisio-patologiche effettuate dal medico-
chirurgo.

b) Il biologo puo autonomamente elaborare profili nutrizionali al fine di proporre
alla persona che ne fa richiesta un miglioramento del proprio ‘benessere’, quale
orientamento nutrizionale finalizzato al miglioramento della salute. In tale ambito puo
suggerire o consigliare integratori alimentari, stabilendone o indicandone anche le
modalita di assunzione.

¢) 1l dietista, profilo professionale dell area tecnico-sanitaria, individuato dal D.M.
14 settembre 1994, n. 744, ex art. 6, comma 3, del D. Lgs. 502/92, ‘svolge la sua attivita
professionale in strutture pubbliche o private, in regime di dipendenza o libero
professionale’ e, in particolare, in collaborazione con il medico ai fini della formulazione
delle diete su prescrizione medica”

Laurea
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CHI PUO' FARVI UNA DIETA ?

@‘ Cereali

CONSIGLIO SUPERIORE DI SANITA’

Vergure integrali per LEGGE solo: SESSIONE XLV1
Ortaggi - Laureati in MEDICINA Seduta del 15 dicembre 2009
il Sezione I1
- Laureati in BIOLOGIA
" Proteine — IL CONSIGLIO SUPERIORE DI SANITA’
| salutari - Laureati in DIETISTICA
—_
1
ESPRIME PARERE
O rd | ne a) Mentre il medico-chirurgo pud, ovviamente, prescrivere diete a soggetti sani e a
; soggetti malati, ¢ corretto ritenere che il biologo possa elaborare e determinare diete nei
N azlo nale confronti sia di soggetti sani, sia di soggetti cui & stata diagnosticata una patologia, solo
B | 0 I 0 | previo accertamento delle condizioni fisio-patologiche effettuate dal medico chirurgo.
g b) Il biologo pud autonomamente elaborare profili nutrizionali al fineé di proporre alla

persona che ne fa richiesta un miglioramento del proprio “benessere”, quale
orientamento nutrizionale finalizzato al miglioramento dello stato di salute. In tale
ambito pud suggerire o consigliare integratori alimentari, stabilendone o indicandone
anche le modalita di assunzione. .

¢) Il dietista, profilo professionale dell’area tecnico-sanitaria individuato dal D. M. 14
settembre 1994, n. 744, ex art. 6, c. 3 D. Lgs. 502/92, opera nelle strutture del S.S.N. in
collaborazione con il medico ai fini della formulazione delle diete su prescrizione
medica.
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MEIFABOLISMO
EINERGETICO

METABOLISMO METABOLISMO BASALE

INSIEME DEELE REAZIONI'CHIMICHE HE ENERGIA DI BASE
CHE AVVENGONO NEL NOSTRQ QRGANISMQD PER LE FUNZIONI VITALI
CATABOLICHE A DISTRUZIONE
ANABOLICHE A COSTRUZIONE




Caratteristiche di * Appetibilita e varieta dei cibi.

un’alimentazione equilibrata o Digeribilith dei cibi, pertanto vanno ridotti al
x _ - - minimo i grassi di origine animale. La digeribilita x
* Completezza sia quantitativa che qualitativa, con di un alimento consiste nella rapidita con la quale
g sufficiente numero di calorie e presenza di tutti i viene trasformato in principi nutritivi idonei ad z 3 Zg
§ 8 Z% principi nutritivi (proteine, grassi, glucidi, acqua, atsera assorbitl. 55 §
Ng B vitamine e sali minerali). S 3 C%
O
§ = —'§ 10/15% Proteine g 2 _|°’
§ 7 A o -)[ equilibrata ]- -9  20/35% Lipidi £ 2
= . S,
3 3 go Dieta 45/60% Glucidi ath B g_
g = s eso 3 5 &
23 MY iornaliera A P 22 [T
5§ § | Deve rispettare il wwd sesso §§ %
8%’05 b----){ corretta ]--) numero di calorie E"') . V>D
in base a... b dima
attivita fisica
ALIMENTAZIONE DIETA GIORNALIERA DIETA GIORNALIERA
EQUILIBRATA CORRETTA RISPETTO EQUILIBRATA
C.AD. ETA RISPETTARE LE %
COMPLETEZZA = PESO P 20%
2Q 0 KcaL‘-NUTRIENTI SESSO G 50%
APPETIBILITA %2 = VARIABILITA CLIMA L 30 %
DIETA VARIE E VARIEGATA ATTIVITA FISICA
DIGERIBILITA

< GRASSI 8 VELOCITA ASSORBIMENTO
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DESCRIZIONE

GLUCIDI

PROTEINE

LIPIDI

CALORIE TOTALI
DIE

45% - 60%

10% - 15%

20% - 35%

==
Ortaggi & m
—

)

i

15% SEMPLICI
Y.SEMPLICI - 3% COMPLESSI

0,9 g/Kg PESO CORPOREO

Y VEGETALEG®S Y2 ANIMALE BAMBINI

2/3 VEGETALE - 1/3 ANIMALE GRANDI

10% SATURI 820% INSATURI
2/3 VEGETALE - 1/3 ANIM
2/3 INSATURI - 1/3 SATURI
AGE 5-10%- RAPPORTO 6:3= 2:1
AGE 6 A 4%-8% - AGE3 A 0,5382%
Y-3A 3g- Y-6A 6¢

FIBRA 25 g
% INSOLUBILE Y2 SOLUBILE

AAE

COLESTEROLO 300 mg/DIE

FUNZIONE A  ENERGIA VELOCE A PLASTICA-ENERGETICA A ENERGIA DEPOSITO
A  METABOLICA A BIOREGOLATRICE A ISOLANTE
A METABOLICA A STRUTTURALE
A METABOLICA
ECCESSO ] A OBESI TAG A OBESI TAG AOBESI TAD
A AUMENTO DI PESO A AZOTEMIA - RENI A TRIGLICERIDI
A DIABETE A GOTTA A COLESTEROLO
NUTRI A RIDUZIONE RITENZIONE Ca A TESSUTO ADIPOSO
Nutrizione & Sicurezza Alimentare (HACCP) A MALATTIE CARDIOVASCOLARI
A ATEROSCLEROSI
CARENZA A MARASMA A KWASHIORKOR A PELLE- CAPELLI

Ideal and Adjusted
Body Weight calculator
ABW = 0,25 * (PA 3PI) + PI
BMI = 25

A PERDITA PESO
A RITARDI CRESCITA

A SISTEMA IMMUNITARIO
A INFEZIONI
A EDEMI

A CRESCITA - INFENZIONI
A DIARREA
A STERILITAS
A CARENZA DI VITAMINE
LIPOSOLUBILI

< <K<

MARASMA = DECADIMENTO ANATOMICO FUNZIONALE ORGANISMO

KWASHIOKOR = RIDUZIONE MASSA MUSCOLARE

ACQUA A APPORTO ADULTI A 1 g/KCAL - BAMBINI

FIBRA A 12,6 - 16,7 g/1000 Kcal/DIE A MINIMO 25 g

A PROCESSI DEGENERATIVI

A 1,59/ KCAL

FOLATI A 400 mcg
VITAMINAD 15 mcg

SRR

VITAMINAC A U 105 mg /D 85 mg

CALCIO A 1000 mg D MENOPAUSA 1200 mg




Le nuove
indicazioni
LARN per la
prima volta
propongono

la soglia dei
glucidi sotto
il 50% (45%) e
non superiore
al 60%; i lipidi
possono variare
dal 20 al 35%
e le proteine
devono essere
circa 0,9 g per
kg di peso
corporeo (non
hanno % di
riferimento).

AR: FABBISOGNO MEDIO COPRE IL 50%

PRI: ASSUNZIONE RACCOMANDATA PER LA
POPOLAZIONE COPRE IL 97,5%

Al:  ASSUNZIONE ADEGUATA

RI: INTERVALLO DI RIFERIMENTO PER
LOASSUNZI ONE DI MACRONUTRI EN
UL: LIVELLO MASSIMO TOLLERABILE DI
ASSUNZIONE

STD: OBIETTIVO NUTRIZIONALE PER LA
PREVENZIONE

| T |
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LARN SERVONO

1. PROTEGGERE LA POPOLAZIONE DAL RISCHIO DI MALNUTRIZIONE

2. PIANIFICARE LE DIETE

3. VALUTARE LE DIETE

NEE GUI DA PER
5. EDUCAZIONE ALIMENTARE

LOETI CHETTATURA |

NUTRI

y

p GRASSI 20-35% ﬂ,
‘.%%l\\ ,) delle calorie totali =
R =

\“* ¢ Colesterolo

1 NIUOVI PHNCIpPI guildd Jucil allimnicelidaolic gwiriiailcrd

*1 dati si riferiscone
all'adulto sano,

™ A et 30-59 anni

0,95 g

per chilogrammo di peso corporeo

25% (]

delle calorie totali Q

-

PROTEINE 0,90 g

per chilogrammo di peso corporeo

Non viene indicato un valore
di riferimento, ma pil attenzione
ai grassi saturi

45-60% —a\}
delle calorie totali y

Meno del 15% delle calorie totali

Meno di 300 mg al giorno

N
Almeno 5 50/0 \‘,

delle calorie totali V.

CARBOIDRATI

~.

Meno del 10-12%

® Zuccheri delle calorie totali

e Fibra Da 12 a 17 g circa per 1.000 kcal 30g

con un minimo di 25 g

PR Vitamina C

L kVITAMINE 105 mg 85 mg 60 mg
per gli vomini per le donne
rolati 400 mcg 200 mcg
vitamina 0 15 mcg 0-10 mcg

CALCIO 1.000 mg 800 mg
(1.200 mg per le donne in menopausa (1.200-1.500 mg per le donne
che non sono in terapia estrogenica) in menopausa che non sono
J in terapia estrogenica)

LARN A 1974 -1986/87 - 1996 ¢ 2012
LARN ITALIA A AMERICA = RDA A 1943
DOSE GIORNALIERA RACCOMANDATA

PER COSTRUIRE DIETE MEDIANTE STANDARD
NUTRIZIONALI EQUILIBRATI

Z1 ONALE




ORGANISMO

x Energia introdotta Energia consumata le
L'energia viene intredotta nell’organismo L"energia viene consumata per:
- - emgs| con gli alimenti ed in particolare & » dispendio basale o di mantenimento z ZE’"
3 Z% apportata da: (metabolismo basale); R
;% : C§ « dispendio per la termoregolazione; 4 C§
¢- enfil + glucidi =4 kecal per 1 g; » dispendio per I"attivita fisica {lavoro, 23 e
cé 5 0 = lipidi = 9 kcal per 1 g; sport, ecc.); § % A
> C e « protidi = 4 kcal per 1 g. » dispendio per 'accrescimento; > 2 em—
38 gg  dispendio per I'introduzione degli 8 3 gg
£z B ag= , . : £ z 3
3 & ezl L'aleol etilico, pur non essendo considerato alimenti; 35 ITIg
25 mg un nutriente in senso stretto, apporta = dispendio da condizioni fisiclogiche > o :
CE Dg energia nella misura di 7 kcal per 1 g. particolari quali gravidanza o allattamento ) 2 7 Uo

PROTEINE GLUCIDI LIPIDI ALCOL ACQUA VITAMINE
PROTIDI CARBOIDARTI (VOLUME) SALI MINERALI
ZUCCHERO

1gA 4 KCAL 1gA 4 KCAL 1gA 9 KCAL 1gA 7 KCAL 1gA 0KCAL 1gA 0KCAL

info: 328 8978236 Gianluca Tiberino

NUTRIMED

info: 328 8978236 Gianluca Tiberino

NUTRIMED

TECNOLOGO ALIMENTARE & BIOLOGO NUTRIZIONISTA
Nutrizione & Sicurezza Alimentare (HACCP)

TECNOLOGO ALIMENTARE & BIOLOGO NUTRIZIONISTA
Nutrizione & Sicurezza Alimentare (HACCP)




¢C 1 KCALA ENERGIA CHE SERVE PER INNALZARE LA TEMPERATURA DA 14,5 °C A 15,5°C

¢ 1JOULE A ENERGIA CHE SI SPENDE PER MUOVERE 1 KG PER 1 METRO APPLICANDO UNA FORZA

DI 1 NEWTON A 1 NEWTON = FORZA DI SOLLEVARE 100 GRAMMI

- - 1 g di glucidi = 4,1 kcal;

/ termometro per I'accensione

; Tare  gemeiad ] o di protidi = 5,6 kcal;
H 7~ agitatore
|y 1 g di lipidi = 9,3 kcal.
' di 0, / ' /

COEFFICIENTE DI ASSORBIMENTO

u PROTIDI 92
u GLUCIDI 98
u LIPIDI 97

reattore &




MACRONUTRIENTI A FORNISCONO ENERGIA A KCAL 6 GRAMMI

QUANTITA IN UNA DIETA EQUILIBRATA

PROTEINE 8 PROTIDIT GLUCIDIT 8 CARBOIDRATII 6 ZUCCHERI LIPIDbI 8 GRASSI
FUNZIONE PLAS TICA: FUNZIONE ENERGETICA VELOCE FUNZIONE ENERGETICA DI RISERVA

COSTRUZIONE MASSA MUSCOLARE
MASSA MAGRA

20% (1/3 animale &2/3 mondo vegetale) 50% (15% semplici - 85% complessi) 30% (10% saturi 890 % insaturi)
saturi (mondo animale) insaturi (mondo vegetale)

MICRONUTRIENTI A NON FORNISCONO ENERGIA A 0 KCAL & MILLIGRAMMI

QUANTITA IN UNA DIETA EQUILIBRATA

VITAMINE SALI MINERALI
LARN LARN
COME DOBBIAMODISTRIBUIRE | MACROE MICRONUTRIENTI?
COLAZIONE- SPUNTINQD PRANZO SPUNTINQD CENA
MATTUTIN@O POMERIDIANOD
20% 5% 40% 5% 30%
info: 328 8978236 Gianluca Tiberino e VITAMINE 'i'a'g"‘ngg 85 mg
‘2 per gli vomini per le donne
Vitaminab 15 mcg

CALCIO 1.000 mg
(1.200 mg per le donne in menopausa
che non sono in terapia estrogenica)
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PERCORSO NUTRIZIONALE
VALUTAZIONE NUTRIZIONALE
VALUTAZIONE DELLO STATO NUTRIZIONALE

APPUNTAMENTO CON IL PROFESSIONISTA (DIETOLOGO &BIOLOGO - DIETISTA)
PROFESSIONISTA A FORNISCE LE INFORMAZIONI UTILI PER LA PRIMA VISITA
ARRIVIAMO DAL PROFESSIONISTA

ANAMNESI A DOMANDE A CONOSCENZA DELLA DIETA (STILE DI VITA)
LETTURA ANALISI DEL SANGUE / REFERTI / PATOLOGIE CERTIFICATE

STORIA CLINICA

FIRMO LA PRIVACY

Gianluca Tiberino

NUTRIMED

Nk WD E

METABOLISMO
BASALE

Nutrizione & Sicurezza Alimentare (HACCP)

TECNOLOGO ALIMENTARE & BIOLOGO NUTRIZIONISTA

INIZIA LA VALUTAZIONE NUTRIZIONALE @
N
©

PESO ALTEZZA CIRCONFERENZE PRESSIONE SATUROMETRIA _ PLICOMETRIA | 3
Kg TOT COSTITUZIONE DISTRETTUALITA APPARATO OSSIGENO FAT 6 FFM FAT - FFM g
DEL GRASSO CARDIOCIRCOLATORIO NEL SANGUE ACQUA (")

8

5

PERDERE /RESO= NON SIGNIFICA LA DIMINUZIONE DEI Kg (VALUTAZIONE DELLA BILANCIA)
MA E CAMBIATRE LA COMPOSIZIONE CORPOREA

MASSA MAGRA (FFM) E MASSA GRASSA (FAT) A % IN EQUILIBRIO

oL




Valori di riferimento dell' indice di massa grassa:

4 Massagrassa )

2-4% 10/12%
essenziale
6-17% P Massa grassa 14-24%
normale
e —_
Massa grassa
18-25% 4 superiore alla > 25-31%
norma

Superiore Massa grassa Superiore

al 25% € elevata-obesita al 32 %
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di Gianluca Tiberino
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TECNOLOGO ALIMENTARE
BIOLOGO NUTRIZIONISTA

Tecnologo Alimentare n° 347 OTACL - Biologo Nutrizionista n” 68136 ONB

ANALISI DEL SANGUE..

PER UNA VALUTAZIONE DELLO STATO NUTRIZIONALE..

PER UN PIANO ALIMENTARE EQUILIBRATO..

CHIEDI SEMPRE AL TUO
MEDICO DI ASSISTENZA PRIMARIO (MAP)

SI CONSIGLIA
A DISCREZIONE DEL MEDICO (MAP)

EMOCROMO-GLICEMIA-EMOGLOBINAGLICATA
O INDICEHOMA - INSULINEMIA
TRIGLICERIDI- COLESTEROLO TOTALE-HDL - LDL
0O URINOCULTURA
A~ AZOTEMIA- SODIO - POTASSIO
/Zl/ CALCIO- FERRO ( FERRITINA, SIDEREMIAE TRASFERRINA)
O TIROIDE(T3-T4-FT3-FT4-TSH - ANTI-TG6- ANTI-TPO)
CELIACHIA:
ANTI-TRASGLUTAMINASI (IGA - TEST RAPIDO E NON INVASIVO)
AGA (ANTICORPI ANTIGLIADINA IGA-IGG)

EMA (ANTICORPI ANTIENDOMISIO IGA)
ENDOSCOPIA

BREATH TEST A N A LISI R EC EN TI

NUTRIMED DI TIBERINO GIANLUCA
VIA G.CARDUCCI, 1 / VIA DELLO STADIO, 13 - 84016 — PAGANI -(SA)
Tel/Fax 081/19252121 - 081/915240 - CELL. 3288978236)
SITO: www.nutrimedpagani.com —
Email: gianluca.tiberino@nutrimedpagani.com
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TECNOLOGO ALIMENTARE & BIOLOGO NUTRIZIONISTA
Nutrizione & Sicurezza Alimentare (HACCP)

[ IMPEDENZIOMETRIA }

IL PAZIENTE SI DEVE SPOGLIARE
PER UNA VALUTAZIONE ACCURATA E PRECISA.
SI CONSIGLIA DI INDOSSARE UN COSTUME

Non mangiare ne bere prodotti alimentari: salati e dolci
nelle 3 - 4 ore prima del test

Bere Acqua

Non eseguire esercizio fisico nelle 12 ore prima del test
Urinare almeno 30 minuti prima del test

Non assumere alcool nelle 48 ore prima del test

Non assumere diuretici nei 7 giorni prima del test

Per le donne in eta fertile, eseguire il test in assenza di ciclo
mestruale
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VALUTAZIONE
DISPENDIO ENERGETICO

CALORIMETRIA
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CALORIMETRIA

INDIRETTA

Apparecchio

di Benedith-Roth
(spirometro) utilizzato
per la misurazione
indiretta della
calorimetria




CALORIMETRIA DIRETTA

CALORIMETRIA DIRETTA
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TID
10-156%

Attivita fisica
15-30%

Metabolismo basale
60-75%

- = =) 10%

. = =) 20%

F- E METABOLISMO BASALE
Basal metabolic rate

Costo energetico delle attivita vitali, cioé

il dispendio energetico necessario nel
soggetto sveglio per il funzionamento
dell’'organismo in condizioni
standardizzate di digiuno dalla sera
precedente, di riposo fisico e mentale e
== =3 70% di equilibrio termico con I"ambiente.

(Definizione FeSIN: Federazione delle
Societa Italiane di Nutrizione)

KETA(“)

V SESSO

STATO DI NUTRIZIONE A MALNUTRIZIONE
MASSA MAGRA

TEMPERATURA AMBIENTALE 0 CORPOREA
GRAVIDANZA OALLATTAMENTO

STRESS ORMONALI

UTILIZZO DI FARMACI

< <K<K

F.E. = APPORTO DI ENERGIA DI ORIGINE
ALIMENTARE PER COMPENSARE LA SPESA
@ERGETICA IN UN SOGGETTO IN BUONO STATO

DI SALUTE

~

)

/1) TID A TERMOGENESI INDOTTA DALLA DIETA
DIGESTIONE PROTEINE ALTA - GLUCIDI MEDIA - LIPIDI BASSA
2) TERMOREGOLAZION EA 36,5-37,2 A FREDDOA BRIVIDO

IPOTALAMO A TERMORECETTORI DELLA PELLE

\'SKcal A 1 GAMMO DI AUMENTO DI PESO

~

3) ACCRESCIMENTO A BAMBINI / ADOLESCENTI = SPESA PER ACCRESCIMENTO

J




FE = MB x LAF

LAF giornalieri per gli adolescenti

viene considerata solo |'attivitd moderata
(metodo: Commission of the European Communities-LARN 1996)

Eta in anni MASCHI FEMMINE
10-13 1,65 1,55
14-17 1,58 1,50

info: 328 8978236

LAF giornalieri per adulti e anziani
{metodo: Commission of the European Communities-LARN 1996)
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Classe di eta e livello di | LAF comprese le attivitd | LAF senza le attivita
attivita fisiche auspicabili fisiche auspicabili

UoOMINI 18-59 anni - leggero 1,55 1.4
- moderato 1,78 1,70
- pesante 2,10 2,01
60-74 anni 1,51 1,40
=75 anni 1,51 1,33
DONNE 18-59 anni - leggero 1,56 1,42
- moderato 1,64 1,56
- pesante 1,82 1,73
60-74 anni 1,56 1,44
=75 anni 1,56 1,37

Per attivita fisica auspicabile si intendono le attivitd consigliate ai soggetti sedentari per il
mantenimento del tono muscolare e cardiocircolatorio.

3. AEE =

4. TEF

1. TEE = DISPENDIO ENERGETICO TOTALE

2. REE=D.E. ARIPOSO

E. DELLOATTI VI

EFFETTO TERMI

DEE/TEE = REE +A EE

T A (

Ot

CO DELL

Livelli di attivita fisica in base al lavoro svolto

LEGGERA MODERATA INTENSA
Impiegati Casalinghe Lavoratori in
Personale Collaboratori agricoltura,
amministrativo e domestici allevamento,
dirigenziale Personale di vendita silvicoltura e pesca

Liberi professionisti
Tecnici e simili
Receptionist

Lavoratori del
terziario
Camerieri

Manovali
Operatori di
produzione e di
attrezzature di
trasporto
Cuochi
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|| metabolismo di
base varia nelle
diverse eta
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Formula per il calcolo del Metabolismo Basale (MB)
(metodo: Commission of the European Communities-LARN 1996)

Eta in anni

MASCHI
kcal/giorno

FEMMINE
kcal/giorno

< 3
3-9
10-17
18-29
30-59
60-74
= 75

59,5 x peso corporeo - 31

22,7 ¥ peso corporeo + 504
17,7 % peso corporeo + 650
15,3 ¥ peso corporeo + 679
11,6 ¥ peso corporeo + 879
11,9 x peso corporeo + 700
8,4 x peso corporeo + 819

I Il peso corporeo va espresso in kg.

58,3 X peso corporeo - 31
20,3 ¥ peso corporeo + 485
13,4 ¥ peso corporeo + 693
14,7 ¥ peso corporeo + 496
8,7 X peso corporeo + 829
9,2 X peso corporeo + 638
9,8 X peso corporeo + b24

Gianluca Tiberino

(dati di Sherman e Sherman)

Metabolismo energetico totale nell’adulto in diverse attivita
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ATTIVITA kcal/kg/ora ATTIVITA kcallkgiora
Darmire 0,93 Guidare I'automobile 1,90
Stare svegli, fermi Scrivere a macchina 2,00
e sdraiati a letto 1,10 Spazzare 2,40
Seduti (a riposo) 1,43 Camminare lentamente (4 km/h) 2,80
In piedi (a riposo) 1,50 Camminare rapidamente (6 km/h) 4,30
Leggere ad alta voce 1,50 Scendere |e scale 5,20
Cantare 1,74 Muotare 7,14

TIPO MORFOLOGICO DONNA
Statura (cm)
circonferenza polso (cm) _ |
Longilineo pid di 10,4 piu di 10,9
Normolineo _ tra 10,4 e 9,6 tra 10,9 e 9,9
Brevilineo meno di 9,6 meno di 9,9
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C ALTEZZA
C COSTITUZIONE : LONGILINEA 8NORMOLINE &BREVILINEA
C SESSO

CETAGD

C COMPOSIZIONE CORPOREA: MASSA MAGRA E MASSA GRASSA
C CONDIZIONI PATOLOGIE - CONDIZIONI FISIOLOGICHE

TIPO MORFOLOGICO UOMO DONNA
Statura (cm)
circonferenza polso (cm) _
Longilineo piu di 10,4 piu di 10,9
Normolineo tra 10,4 e 9,56 tra 10,9 e 9,9
Brevilineo meno di 9,6 meno di 9,9

LONGILINEO BREVILINEO NORMOLINEO



PESO TEORICO

C altezza

C costituzione : longilinea o normoline & brevilinea

C sesso

C eta

C composizione corporea: massa magra € massa grassa
C condizioni patologie - condizioni fisiologiche

TIPO MORFOLOGICO UOMO DONNA
Statura (cm)
circonferenza polso (cm)
Longilineo piu di 10,4 piu di 10,9
Normolineo tra 10,4 e 9,56 tra 10,9 e 9,9

Brevilineo meno di 9,6 meno di 9,9

i

E lomorfo

NORMOLINEO



