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Per chiunque svolga  un’attività motoria  l’alimentazione si 
differenzia da quella di una persona sedentaria da un punto di vista 
quantitativo e qualitativo.

Attività fisica: insieme di movimenti con coinvolgimento dell’apparato muscolo 
scheletrico in grado di dar luogo ad una spesa energetica.
Esercizio fisico:  attività fisica  di carattere pianificato, strutturato e finalizzato ad un 
obiettivo (miglioramento o mantenimento di  uno stato di forma e/o di benessere)
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Un’ eccessiva quantità di tessuto adiposo  in un soggetto sta alla base di condizioni quali: 

sovrappeso ed obesità.

Naturalmente  ciò non si valuta a «percezione» ma esistono dei metodi per  tale misura.

Il più semplice è il BMI (Body Mass Index)   [Indice di massa corporea]
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B.M.I. =   
Peso

[Altezza]2

Peso in Kg
Altezza in metri
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QUANTO DEVO PESARE?
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Plicometria Bioimpedenziometria
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Piano Alimentare:

Quando

Cosa 

Quanto
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da Cappelli Vannucchi PRINCIPI DI SCIENZE DELL‘ALIMENTAZIONE  (Zanichelli 
2008)

Colazione da Re… pranzo da 
Principe… e cena da povero
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Zuccheri  60%

Grassi  30%

Proteine   10%

Dieta 
Equilibrata

Colazione:
Latte ,caffè , biscotti secchi o fette 
biscottate

Spuntino: yogurt o 1 frutto

Pranzo: 
primo (pasta o riso), verdura, 1 frutto

Merenda: yogurt o 1 frutto

Cena: secondo  (carne, pesce, uova), 
verdura, 1 frutto, 1 panino
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La Sindrome Metabolica:
attività fisica vera terapia

La prescrizione di una corretta ed efficace 
attività fisica deve rispettare i medesimi 
criteri di una vera e propria prescrizione 
farmacologica:

•Tipo
•Dosaggio
•Durata
•Frequenza

L’importanza del binomio alimentazione e attività fisica – E. Giani


