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a crescere pene ma MANGIA BENE!
CHI SIAMO
La popolazione italiana, negli ultimi decenni, ha modificato radicalmente le proprie abitudini alimentari ed anzZivno
ha abbandonato gli schemi nutrizionali tramandati e vagliati dalla tradizione. B -
L'eta media della popolazione va aumentando, con la conseguente dilatazione della spesa sanitaria che deetEO
nessuna societa, anche ricca, pud permettersi; di quila necessita di un intelligente piano di prevenzione,
specie primaria, mediante la promozione di una cultura della salute, supportata da fonti qualificate e entra
autorevoli, con modelli possibili per tutti i cittadini
L'obiettivo principale di una migliore qualita di vita si realizza attraverso la prevenzione delle malattie ad : :
alta prevalenza ed incidenza come le patologie cardio-cerebro-vascolari, osteo-articolari e metaboliche,
agendo fondamentalmente sugli stili di vita errati per modificarli, primi fra tutti alimentazione e attivita fisica 24 Wtrm
Un intervento preventivo & utile a qualsiasi eta, considerando che la salute dell'anziano dipende -
dall'impostazione di vita che si & dato da giovane. l—l. V'DEO
La FIMMG (Federazione ltaliana Medici di Medicina Generale) ha realizzato un Progetto che va sotto lo e
slogan “VUOI STAR BENE? MANGIA BENE”, ed il presente Sito ne & una delle componenti caratterizanti. AN 9
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L'organismo umano ha bisogno di sostanze chimiche e di energia per svolgere le sue funzioni vitali,cioé MANGIA BENE! b
per crescere, mantenersi e riprodursi. Esso ricava I'energia e le sostanze di cui ha bisogno dagli alimenti.

Alimentazione b'ﬂ/ U‘&tfm

E' il processo attraverso il quale I'organismo assume le sostanze necessarie a riparare cellule e tessuti

consumati nei continui processi di ossidazione che avvengono nell'organismo (funzione plagh ) / ln -r'
fornire energia chimica che in gran parte verra degradata in calore } 1/ )
WNLINE

Nell'uomo tutti gli elementi nutritivi sono introdotti per via orale e giungono all'apparato digerente al cui
livello avwvengono quelle modificazioni chimiche e fisico-chimiche che ne permettono I'utilizzazione da parte

dell'organismo B @ gtassegna
- ampa

Se—————

Il valore energetico dei cibi si calcola in calorie: il numero di calorie che la dieta deve fornire all'uomo
adulto nello spazio di ventiquattr'ore varia in funzione dell'attivita del soggetto, del sesso e dell'eta e va

mediamente da 1600 calorie per le donne giovani a 3500 per uomini adulti impegnati in lavori pesanti
-7 Rassegna
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SCHEDA DI CALCOLO DIETA

Benvenuto nel programma online di calcolo della dieta paziente.
Compilando i campi di questa scheda con i dati fisici del paziente in
esame sarad possibile elaborare una dieta personalizzata secondo il
metodo a porzioni (dieta mediterranea).

Comincia inserendo nome ed cognome del paziente.

Benvenuto

Con questo sistema puoi calcolare le Kcal per la dieta e
I'attivita fisica necessarie al tuo paziente per dimagrire.

Vuoi prosequire?
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SCHEDA DI CALCOLO DIETA -
Anagrafica paziente Il valore delle Kcal selezionato sara quello che andra softratto dal
fabbisogno energetico giornaliero del paziente (FE) per ottenere il valore
Nome IMMO complessivo delle Kcal che andranno assunte con la dieta. Questo
valore sara in funzione del BMI (indice di massa corporea). maggiore
Cognome IRO” sara il BMI e maggiore sara il numero di Kcal da softrarre dal
Eta |49 anni Fabbisogno Energetico. Nei pazienti obesi avremo dei valori di FE
abbastanza alti (sono quelli calcolati in base al peso attuale e che, se
Sesso M@ FC assunti, farebbero mantenere sempre quel peso)
Peso |93 Kg . . -
Peso desiderabile minimo= 73,5 x 23= 1690
Circonferenza del Polso |20 cm
Costituzione Robusta (MB) X 1’55 (LAF)_ 2620 (FE)
Livello di Attivita egoto (¢ modersto C pesante
Altezza 175" m (s 1.75) Peso desiderabile medio= 75 x 23= 2673
gggg&ggw 0 em (MB) x 1,55 (LAF)= 2673 (FE)
L'Indice di Massa Corporea (BMI) di questo paziente é 32
Il Metabolismo Basale (MB) di questo paziente & 2015.8 . . .
Il Fabbisogno Energetico (FE) di questo paziente & 3124.49 Peso desiderabile massimo= 76,6 X 23 =
Al paziente si applichera una dieta di 1761 (MB) X 1,55 (LAF) = 2730 (FE)
o = F. di MIFFLIN = 1839 (MB) x 1,55 = 2850 (FE)
Numero di settimane della dieta
4 © \ 4 QUINDI
2730 Kcal. (o 2850) — 1000 Kcal. = DIETA dal
1700- 1850 Kcalorie
| <cndeto [l prosegui >> |
(non scendere < 1600 calorie per evitare complicazioni l
Nuova Scheda | b
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Uomo Donna

Costituzione (polso in cm.) Costituzione (polso in cm.)
Altezza (in cm.) Altezza (in cm.)
esile media robusta esile media robusta
150-160 <14 14-18 >18 140-150 <12 12-16 >16
160-170 <15 15-19 >19 150-160 <13 13-17 >17
170-180 <16 16-20 >20 160-170 <14 14-18 >18
180-190 <17 17-21 >21 170-180 <15 15-19 >19

190-200 <18 18-22 >22 180-190 <16 16-20 >20



CALCOLO DEL METABOLISMO BASALE

Formule predittive

FORMULA

Equazione di Mifflin-St Jeor

Equazione FAO/WHO LARN




IL FABBISOGNO ENERGETICO =

FORMULA

Calcolo con LAF (Livello di Attivita Fisica)

Calcolo con IEI (Indice Energetico Integrato)

Calcolo con Quoziente Energetico sul peso

Calcolo Percentuale del MB
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SCHEDA DI CALCOLO DIETA

I valore delle Kcal selezionato sara quello che andra soffratto dal
fabbisogno energetico giomaliero del paziente (FE) per ottenere il valore
Nome '“W complessivo delle Kcal che andranno assunte con I3 dieta. Questo
valore sara in funzione del BMI (indice di massa corporea). maggiore

Anagrafica paziente

Cognome [Rossi sard il BMI ¢ maggiore sard il numero di Kcal da softrarre dal
E1a Fa anm Fabbisogno Energetico. Nel pazenti obesi awemo del valon di FE

abbastanza alti (sono quelli calcolall in base al peso attuale e che, se
Sesso NE FC assunti, farebbero mantenere sempre quel peso)

Peso |98 K9

Circonferenza del Polso |20 cm

Costituzione Robusta

Livello di Attivita kgeero (¢ modenato (C pesarte
Altezza |1 75 mies.: 175
Circonferenza

Addominale [0 cm

Lindice di Massa Corporea (BMI) di questo paziente & 32 Peso desiderabile massimo= 76,6
i Metabolismo Basale (MB) &i questo paziente ¢ 20158 X 23 — 1761 (MB) X 1,55 (LAF) -

i Fabbisogno Energetico (FE) di questo paziente & 3124.49

Kcal da sottrarre: 1000 2 7 30 ( F E )

Numero di settimane della dieta

» XXX . 4

Per un bilancio energeticodi 1730 Kcal.

[<cndein I poses>> |

Nuova Scheds |
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SCHEDA DI CALCOLO DIETA

Anagrafica paziente Intolleranze aimentan

Nome Mario Spuntare qua sotto le eventuall intolleranze alimentari
Cmme Rossi di cui soffre il pazente per eliminare QII almenb

Eta 48 anni indesideral dalla dieta

Circonferenza del
Polso 20cm r Dieta priva di grano

Costituzione Robusta I" Dieta priva di latte
Sesso uomo
Peso 98 Kg

Minimo735 Kg Massimo766 Kg,
Medio 75 Kg

Altezza 1,75m
Livello di Attivita leggero

Circonferenza
Addominale

L'Indice di Massa Corporea (BMI) di questo paziente é 32 .

§ Metabolismo Basale (MB) di questo paziente @ 2015.8 MB corretto e di 1761 Kcal
¥ Fabbisogno Energetico (FE) di questo paziente é 3124.49 FE corretto e di 2730 Kcal
Al paziente si sottrarranno dalla dieta 1000 Kcal

Con la sezione sottostante & possibile una ulteriore personalizzazione della dieta giornaliera variando
leggermente 13 distribuzione dei quantitativi in funzione delle proprie esigenze: schede successive Si awra una
stima numerica delle kcalorie che andrebbero assunie in ogni pasto giomaliero

Colazione Spuntino Pranzo Merenda Cena Tot

:20‘..'. v Ls v: 140'.'. v | 5% v :30‘,-'. v |

Peso ideale

120 cm

» [COMPONI DIETA PERSONALIZZATA |
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SCHEDA DI CALCOLO DIETA

Scheda Personale di Mario Rossi

Dati Paziente
Nome Mario
Cognome Rossi
Etd 48 anni
Circonferenza del Poiso 20cm
Costituzione Robusta
Sesso uomo
Peso 98 Kg
Peso ideale Minimo:73.5 Kg; Massimo:76.6 Kg; Medio 75 Kg
Altezza 1.75m
Livello di Attivita leggero
r s
intolleranze nessuna
L'Indice di Massa Corporea (BMI) di questo paziente @ 32 Deve essere < 25
§ Metabolismo Basale (MB) di questo paziente é 20158 Deve essere 1761 Kcal
il Fabbisogno Energetico (FE) di questo paziente & 3124.49 Deve essere 2730 Kcal

Al paziente si sottrarranno dalla dieta 1000 Kcal

Piano giornaliero di ripartizione alimenti in una dieta di 1700 kcal complessive

Prima colazione
Per ottenere il bilancio desiderato andrebbero assunte 340 calomplessive

1.0 porzione del gruppo 6: condimenti, dolci ¢ alcool
1.0 porzione del gruppo 3: Iatte, yogurt @ formaggio
1.0 porzione del gruppo 5: frutta

£

O

* 100%




/= FIMMG Alimentazione - Programma di formulazione dieta personalizzata - Windows Internet Explorer

@ v |“ https: {ssl.fimmag.orgfwebtest/dieta/dietaonline.php Vl Q HE} ‘E| |L|~ Search Hp "|
File Modifica Visualizza Preferiti  Strumenti 7

Canon €asy-WebPrint - | @Dstampa :(5Stampa ad Alta velocita  [Z}, Anteprima | [ Opzioni | Visualizza elenco stampa

W [“ FIMMG Alimentazione - Programma di formulazione die. .. I 1 2 B deh v |:bPagina v {JF Strumenti ~

Ipotesi di Menu settimanale

Lunedi

colazione

1.0 porzioneli del gruppo 6: condimenti, dolci e alcool

I comflakes v 108 108

1.0 porzioneli del gruppo 3: latte, yogurt e formaagaio
I 1 vasetto di yogurt magro alla frutta v I‘EE 65

1.0 porzioneli del gruppo 5: frutta
I mandarini v I—: 72

Kcal parziali pasto |245 245

spuntino
1.0 porzioneli del gruppo 1: pane e derivati

| grissini v |1 59 159

1.0 porzioneli del gruppo 3: latte, yogurt e formaagaio
| 1tazza piccola di latte parzialmente scremato v Iil 92

Kcal parziali pasto |251 251

pranzo
1.0 porzioneli del gruppo 1: pane e derivati

| pasta N |

245 245
1.0 porzioneli del gruppo 2: carne, pollame e pesce
| dentice fresco o surgelato (p. ed.) v 151 151

1.0 porzioneli del gruppo 4: verdure
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