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IL FABBISOGNO ENERGETICO
DIPENDE DA:

ATTIVITA’ 
FISICA

STATO DI 
SALUTE

CLIMA SESSO

ETA’



IL FABBISOGNO ENERGETICO 

TERMOGENESI 
POSTPRANDIALE

IL FABBISOGNO 
ENERGETICO

E’ COSTITUITO DALLA SOMMA DI

ATTIVITA’ 
FISICA

METABOLISMO 
BASALE



I PRINCIPI NUTRITIVI



IL FABBISOGNO ENERGETICO 

DISPENDIO
ENERGETICO

FABBISOGNO 
ENERGETICO =

IN UNA ALIMENTAZIONE EQUILIBRATA



METABOLISMO BASALE





I L.A.R.N.

LARN = Livelli di assunzione raccomandati di energia e nutrienti



CARBOIDRATI = 4 Kcal/g 

PROTEINE = 4 Kcal/g 

GRASSI = 9 Kcal/g 



LA PIRAMIDE ALIMENTARE



IMC

Peso / (Altezza)2IMC =

INDICE DI MASSA CORPOREA
Valore di riferimento utilizzato per valutare le effettive condizioni di peso di una persona

IMC < 18,5  SOTTOPESO
18 < IMC < 25  NORMOPESO
25 < IMC < 30  SOVRAPPESO

30 < IMC < 40  OBESITA’
IMC > 40  OBESITA’ GRAVE



Grazie per l’attenzione.

Prof. Marco Torella



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

www.marcotorella.wordpress.com
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