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IN UNA ALIMENTAZIONE EQUILIBRATA
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LARN = Livelli di assunzione raccomandati di energia e nutrienti
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CARBOIDRATI
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CARBOIDRATI = 4 Kcal/g
PROTEINE = 4 Kcal/g

GRASSI =9 Kcal/g



LA PIRAMIDE ALIMENTARE

dolciumi
(1-2 porzioni alla settimana)

carne rossa, uova
(2 porzioni alla settimana)

legumi, pesce,
formaggi, carne bianca

(3-4 porzioni alla settimana)

latte (1 porzione al giorno)
olio d'oliva (2 porzioni al giorno)

" pane, pasta, riso, cereali
(3 porzioni al giorno)

frutta e verdura
(5-6 porzioni al giorno)



INDICE DI MASSA CORPOREA

Valore di riferimento utilizzato per valutare le effettive condizioni di peso di una persona
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Grazie per l'attenzione.

Prof. Marco Torella




QUESTA LEZIONE E’ DISPONIBILE ANCHE SU INTERNET ALL'INDIRIZZO:

www.marcotorella.wordpress.com
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Mi chiamo Marco Torella, sono un architetto, ed insegno Tecnologia nella Scuola Secondaria di Primo Grado dell'L.C.
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