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                                    L’ immagine raggruppa i fattori rilevanti
riguardo al bilancio energetico umano.
Si nota l'implicazione di molti fattori:
Il fabbisogno energetico viene definito
come l’apporto di energia di origine
alimentare, necessario a compensare il
dispendio energetico degli individui che:
-mantengano un livello di attività fisica
sufficiente per partecipare attivamente
alla vita sociale ed economica
-abbiano dimensioni e composizione
corporee compatibili con un buono stato
di salute a lungo termine.
Il consumo metabolico a riposo é
indicato come metabolismo basale
e rappresenta il 60-70% del totale,
escludendo gli stati straordinari e
patologici.
L'effetto termogenico indotto dal
movimento, indicato come
Metabolismo cinetico (tra cui lo
sport e l'attività lavorativa), che
rappresenta il 15-30% del
metabolismo basale.
La termogenesi é indotta dagli alimenti
(tenendo conto dell'attività motoria e
della resa digestiva che varia a
seconda del cibo), che rappresenta il
5-15%, e viene perciò trascurata
insieme ai fattori ancor meno rilevanti
quantitativamente.
PRIMA DI AVVIARE IL VIDEO CLICCA
PER INGRANDIRE …
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