metabolismo basale

dormi consumi energia
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18-29 30-59 In gravidanza + 350-460 kcal
In allattamento + 330 kcal

EQUILIBRIO ENERGETICO

ENERGIA IN INGRESSO (APPORTO) ENERGIA IN USCITA (pISPENDIO)

Sovrappeso e obesita
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L’ATP cede energia quando si rompe uno dei legami tra le molecole di fosforo.
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L’energia chimica

(P)
(P)

(P)

(4
Y )
'
4

’

) 2 )
¢ ¢

()

(2

[ EEN ¥ F EREN]
rreeessss SERVIZIO SANITARIO REGIONALE "
seesseess ENAIIIA-ROMAGNA frrg
cs.t5%.0. Azienda Unita Sanitaria Locale di Bologna fondazione S
: : : : : marino golinelli
Dipartimento di Sanita Pubblica




Qualunque gesto, attivita o0 movimento, anche piccolo, comporta
un dispendio di energia. Per essere fisicamente attivi, non & dunque
necessario praticare uno sport, bastadNdare ascuolaa piedi o In bicicletta,
portare il cane a fare una passeggiata o usare le scale invece dell’ascensore.

Dopo colazione hal portato Lola a fare una passeggiata al parco? (20 min=40 kcal)

Sei andato e tornato da scuola a piedi. Hai camminato a passo veloce? (20 minuti = 50 kcal)

Dopo pranzo sei andato a casa di un compagno a studiare. Hai usato la bicicletta? (2o minuti a 10kmin=30 kcal)

Finiti i compiti, sei andato al parco a giocare a pallone? 3o minuti= 200 kcal

In tutto, oggi sei uscito di casa tre volte. Abiti al 2°piano, hai usato le scale? 2 rampe x 6 volte = 60 kcal)

Dopo cena hai alutato 1a mamma a lavare i piatti? (10 min=12 kcal)

---------
ooooooooo
.........
.........
.........
.........
ooooooooo

SERVIZIO SANITARIO REGIONALE
EMILIA-ROMAGNA

Azienda Unita Sanitaria Locale di Bologna
Dipartimento di Sanita Pubblica

Bravo, oggi ti sel mosso abbastanza!

Ma non deve @SSere un evento eccezionale, devi essere fisicamente attivo ogni giorno!
Non aver paura di Iogorare il tuo fisico! Non & un’automobile, che piu si usa e piu si usura.
Al contrario, pitl usi il tuo corpo e piu migliora le sue funzioni.




La attina, non appena ci alziamo dal letto, il CONSUMO

di energia aumenta. 1 fabbisogno energetico
per I’attivita muscolare dipende dall’l ntenS|ta e dalladurata

dello SfO rzo fiSiCO nell’arco della giornata.

Metabolismo basale dormire, stare sdraiati .....

Attivita leggera stare seduti, guardare la televisione, ascoltare la musica,
giocare a carte, parlare, mangiare, scrivere, lavorare al computer,
studiare, leggere, stare in piedi, aspettare Pautobus,
farsi la doccia, vestirsi ....

Attivita moderata camminare a passo veloce, salire le scale,
e fecarcy e pedalare lentamente, fare giardinaggio, ballare,

giocare a pallavolo, tirare con I’arco,
nuotare lentamente

trekking in montagna, correre, giocare a calcio,

Aftlvita Intensa giocare a basket, sclare, fare canottaggio, zappare,
e dl pause nuotare velocemente, attivita agonistica ....

L’Organizzazione Mondiale della Sanita raccomanda a bambini e ragazzi della tua eta

(5-17 anni) ogni giorno almeno 60 minuti di attivita fisica moderata, soprattutto
di tipo aerobico (es. camminare, fare le scale, nuotare lentamente, ...), e almeno tre volte

a settimana attivita fisiche intense, comprese quelle che rafforzano i muscoli e le ossa.

(Global recommendation on physical activity for health. 2010)
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La sedentarieta é il quarto fattore di FiSChio mortalita nel mondo
(6% del totale). L’Organizzazione Mondiale della Sanita stima che rinattivita
fisicasiala principale causa del 21-25% dei tumori al seno e al colon,
del 27% dei casi di diabete e del 30% delle patologie cardiache.

Tiene in forma il cervello

Previene la malatiie cardiovascolari e circolatorie

Regola il peso e combatie le malaitie metaboliche

e controllano i movimenti (ad esempio, I'equilibrio)

4u Migliora le funzioni neuromuscolari che regolano

e Migliora la postura e la flessibilita

Favorisce il benessere psicologico e I'amicizia

Rinforza i muscoli e le ossa @
(r
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Ti servono altri buoni motivi per fare attivita fisica?

“Quelli che pianificano una vita sedentaria, si facciano prima vedere da un medico
per sapere se il loro cuore e gli altri organi possono sopportaria”.

Olaf Astrand, fisiologo svedese.




La “piramide dell’attivita fisica” & la rappresentazione della distribuzione
ideale del movimento nell’arco della settimana. Al bando dunque le attivita
sedentarie (televisione, videogiochi) e via libera al gioco, a casa o all’aria aperta!

A
- 30 minuti di seguito

2-3 volte la settimana

Attivita Attivita di
del tempo libero resistenza
* Golf » Giardinaggio e di flessibilita
» Passeggio * Esericizi con pesi-
« Riordino della casa |* Flessioni sulle braccia
« Stiramenti
* Yoga - Taichi

3-5 volte la settimana

Attivita aerobiche Attivita ricreative
30 minuti per volta 30 e piu minuti per volta

« Camminare speditamente * Danzare ° Tennis * Remare
* Andare in bicicletta » Sciare * Giocare a bocce
* Fare jogging * Nuotare * Escursioni

ogni giorno

« Salire le scale < Andare al lavoro con i mezzi pubblici « Cambiare canale TV manualmente
» Collaborare al disbrigo dei lavori domestici * Andare per spese a piedi ¢ Portare a spasso il cane

+ Lavare la macchina * Andare in bicicletta

Linattivita fisica depotenzia organi e sistemi. La riduzione di attivita fisica
nei bambini dal 1960 ad oggi ha comportato una riduzione del 10% nel consumo
massimo di ossigeno, un indicatore fondamentale dell’efficienza fisica, che riassume
il lavoro del cuore, dei polmoni e dei muscoli nel trasporto e nell’utilizzo dell'ossigeno
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|I1‘|:I'Odlll'l’e la quantita di energia necessaria per coprire

il fabbisogno quotidiano . Per avere energia quando

serve, bisogna che 'QPPOrto complessivo sia correttamente ripartito
in 9 PaStl nelrarco della giornata.

Latte o yogurt + pane o fette biscottate (con miele o marmellata) o cereali o biscotti + un frutto

Uno yogurt o un frutto o un piccolo panino (30-50 g)

Un “primo” piatto a base di cereali (pasta, riso, polenta) + un “secondo” che fornisca proteine
(carne, pesce, uova o formaggio) + un contorno di verdura + pane + frutta oppure, in sostituzione
di “primo” e “secondo”, un piatto unico (pasta e legumi, pizza).

Uno yogurt o un frutto o un piccolo panino (30-50 g)

kcal %
Colazione 15-20
Merenda del mattino 5-7
@ Pranzo 35-40
Merenda del pomeriggio 5-7
TN Cena 25-30 Ll“ fmg




cli alimenti sonciicarburante dell’organismo.

L’apporto energetico di ognuno di essi dipende dalla qualita e quantita

di principi NUtritivi energetici che contiene.
/
é

carboidrati (1g = 4 kcal)

lipidi (1g = 9 kcal)
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In un’alimentazione equilibrata, il fabbisogno energetico giornaliero deve essere soddisfatto dai diversi
nutrienti nelle seguenti proporzioni:

proteine (10-12%) e
lipidi (20-35%) ‘

carboidrati (45-60%)

pero che non mangi solo per accumulare energia ma anche per introdurre

altre sostanze indispensabili per la vita: acq LA, sali minerali, vitamine e oligoelementi.
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Quando vuoi fare il pieno di energia, NON limitarti ai calcolo
delle CAalorie ma guarda anche alla quallté degli alimenti.

kcal | zuccheri (g) | carboidrati (g)| proteine (g) | lipidi (g) | fibra (g) | Ca (mg) | Na (mg) | P (mg)

Bevanda gassata (100 ml)

Latte parzialmente scremato (100 ml)

(Per i prodotti non confezionati: INRAN, Istituto Nazionale di Ricerca sugli Alimenti e la Nutrizione. Tabelle di composizione degli alimenti)

Ora che sai come l@ggere le informazioni nutrizionali che trovi
sulle confezioni del prodotti alimentari prova afarlo da solo!
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Non esiste un alimento in grado di soddisfare da SOlO le necessita
nutritive dell’organismo. Per garantire la giusta quallté e quantité

di nutrienti & dunque necessario variarei piu possibile
le proprie scelte atavola e combinare opportunamente gli alimenti.
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Ricordati che la miglior bevanda anche dopo uno sforzo fisico

e raCQua. Per reintegrare liquidi e sali minerali (soprattutto sodio, cloro
e potassio) persi con la sudorazione non hai bisogno diricorrere

a integratori o bevande energetiche e saline.
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