UNITA’ DI RIFERIMENTO E
FABBISOGNO IN ENERGIA



DEFINIZIONE

|l fabbisogno energetico viene definito come
I’apporto di energia di origine alimentare necessario
a compensare Il dispendio energetico di individui che
mantengano un livello di attivita fisica sufficiente
per partecipare attivamente alla vita sociale ed
economica e che abbiano dimensioni e composizione
corporee compatibili con un buono stato di salute a
lungo termine. Nel caso di bambini o di donne In
gravidanza o allattamento, il fabbisogno deve
comprendere la quota energetica necessaria per
sostenere la deposizione di nuovi tessuti o per la
secrezione di latte (WHO, 1985).



Fabbisogno energetico

* || fabbisogno energetico viene definito
come la quantita di energia necessaria a
mantenere a lungo termine un buono stato
di salute, ed un “appropriato” livello di
attivita fisica.



Calcolo del
BMI=Peso(Kg.)/Altezza x Altezza

e Sotto 18,5 SOTTOPESO
e 18,5-24,9 NORMOPESO
e 25,0-29,9 SOVRAPPESO
« 30,0-34,9 OBESITA’ |

e 35,0-39,9 OBESITA’ I

» Oltre 40 OBESITA’ 11



|| BMI non puo
essere adottato
per 1 bambini

sotto 1 10 anni.
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In un individuo adulto
sano e sedentario Il MB
Incide per circa Il 65-
/5% del dispendio
energetico totale.



Il MB alle varie eta puo essere
predetto, con buona
approssimazione, dal peso
corporeo



Equazioni per predire 1l MB sulla
base del peso corporeo

e Maschi

« 10-17 Anni MB=17,5xPeso(Kg.)+651
» 18-29 Anni MB=15,3xPeso(Kg.)+679
o 30-59 Anni MB=11,6xPeso(Kg.)+879
» da 60 Anni MB=12,3xPeso(Kg.)+609
* Femmine

e 10-17 Anni MB=12,2xPeso(Kg.)+746
» 18-29 Anni MB=14,7xPeso(Kg.)+496
o 30-59 Anni MB= 8,7xPeso(Kg.)+829

« da60 Anni MB= 9,0xPeso(Kg.)+688



Calcolo del fabbisogno
energetico giornaliero totale

e Fabbisogno Totale = LAF x MB



LAF = Livelli di attivita fisica



\

AR Livello dl Attlvita =Flsica



LAF proposti per gli adolescenti

Classe di eta annt ¢ Maschi Femmine

10 e 1,76 1,65
11 e 1,73 1,63
12 e 1,69 1,60
13 e 167 1,58
14 e« 165 1,57
15 e 1,62 1,54
16 « 1,60 1,593

17 e 1,60 1,52



LAF per adulti

Adulti e Att. L. Att. M. Att. P
Uomini e 1,55 1,78 2,01
Donne e 1,56 1,64 1,82
Anziani

Uomini * 1,45

Donne e 143



GRAVIDANZA

Un incremento di 200 Kcal/giorno
oltre il normale fabbisogno, e
sufficiente a garantire, in donne sane,
che riducono I’attivita fisica durante
la gravidanza, la copertura del costo
energetico della gestazione, e
dell’accumulo delle riserve adipose
necessarie per il successivo
allattamento



Allattamento

e 500 Kcal/giorno, aggiunte a quelle
necessarie a coprire il normale fabbisogno,
sono sufficienti per la donna che allatta
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