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GRADUAZIONE DELL’ATTIVITA’ FISICA (legge Balduzzi 
del 2013)

COMPETITIVA

ATTIVITA’ SPORTIVA AGONISTICA 

ATTIVITA’ SPORTIVA NON AGONISTICA

NON COMPETITIVA

LUDICO-MOTORIA

ATTIVITA’ FISICA

SPORT TERAPIA    
(AFA-EFA)
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Myers J et al. N Engl J Med 
2002;346:793-801

Rischio relativo di morte in soggetti con diverse 
capacità funzionali .

Capacità funzionale > 8 Met 
aumenta la sopravvivenza.
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Exerc Immunol Rev. 2011;17:6-63.
Position statement. Part one: Immune 

function and exercise.

QUALE RUOLO GIOCA L’ESERCIZIO FISICO
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PRESTAZIONE

FATICA RECUPERO

SUPERCOMPENSAZIONE

LO STIMOLO ALLENANTE DEVE ESSERE CORRETTO PER OTTENERE BENEFICI
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Intensità metaboliche. 
TEST CARDIOPOLMONARE INTEGRATO  

PERMETTE DI MISURARE IL VO2
1 MET rappresenta la quantità di ossigeno 
consumato a riposo normalizzato per la massa 
corporea.

Camminare minimo 2 fino a 4 METS passo veloce. 
Maggiore la velocità maggiori i METS



12/03/2024

7

How fast does the Grim Reaper walk? Receiver operating characteristics
curve analysis in healthy men aged 70 and over
Fiona F Stanaway e altri BMJ 2011;343:d7679 doi: 10.1136/bmj.d7679
(Published 15 December 2011)

La velocità di marcia del Cupo mietitore deve essere intorno a 3 Km/h, 
per sfuggire alla morte occorre raggiungere i 5 Km/h
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Prima palestra della salute SSN
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Di cosa parliamo:
1 elementi essenziali costituenti l’organismo

2 da cosa e come produciamo energia per vivere

3 come capire di quanto abbiamo bisogno (differenze 
nelle caratteristiche individuali, crescita e sviluppo)

4 come misurare di quanto abbiamo bisogno: bilancio 
energetico e calorimetria

5consigli alimentari

6 consigli per attività fisica
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Da dove iniziare?
Potremmo dire senza sbagliare troppo che 
…il corpo umano è una macchina perfetta 

che fa acqua da tutte le parti…

24

L’acqua è il principale componente 
del corpo umano 

60% del peso totale

2/3 sono acqua intracellulare
1/3 extracellulare 
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Costituenti fondamentali

Idrogeno 
Ossigeno
Carbonio

Azoto

Glicidi, Lipidi, 
Proteine

Calcio,Fosforo,Cloro,sodio,potassio,
zolfo,magnesio,ferro

Elementi traccia: manganese, rame, iodio, zinco, 
cobalto, molibdeno, nichel, allluminio, cromo, titanio, 
silicio, rubuidio, litio, arsenico, fluoro, bromo, selenio, 

boro, bario, stronzio

I CARBOIDRATI
o  Glicidi

• FUNZIONE  
ENERGETICA 4 cal 
per grammo

• ZUCCHERI SEMPLICI    
ZUCCHERI 
COMPLESSI

• DOVE SI TROVANO I 
CARBOIDRATI?

26



12/03/2024

14

Glicidi
• Monosaccaridi (zuccheri semplici: 

glicoso , fruttoso, galattoso)
• Disaccaridi (due molecole di 

monosaccaridi unite tra loro)
• Polisaccaridi (lunghe unità di glicoso 

possono formare glicogeno, amido, 
cellulosa

27

I GRASSI ALIMENTARI

 9 CALORIE PER GRAMMO, CONTRO LE 4  DI
CARBOIDRATI O PROTEINE

GRASSI ALIMENTARI (TRIGLICERIDI)
SATURI (GRASSI DI ORIGINE ANIMALE)

INSATURI (MONO E POLINSATURI
(ALIMENTI DI ORIGINE VEGETALE)

28
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Lipidi
• Trigliceridi (una molecola di glicerolo collegata a tre 

molecole di acidi grassi)
• Quando tutti gli atomi di carbonio di una catena di 

acido grasso sono uniti tra loro da singoli legami si dice 
che questo è saturo

• Se invece la molecola contiene un doppio legame si 
dice che è insaturo.

• Se contiene piu’ di un doppio legame si dice 
poliinsaturo.

• Fosfolipidi
• Steroidi

29

• Gli acidi grassi insaturi sono essenziali al 
nostro metabolismo, costituiscono le 
membrane delle cellule da cui dipendono 
importantissimi scambi tra l'interno e 
l'esterno delle cellule stesse. 

• Alcuni tipi di acidi grassi insaturi, gli omega-
3 e gli omega-6 non possono essere 
prodotti dal metabolismo per cui devono 
essere assunti per mezzo dell'alimentazione

30
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• I grassi saturi sono caratterizzati dall'avere un 
punto di fusione più elevato, infatti si 
distinguono facilmente poiché a 
temperatura ambiente restano solidi come ad 
esempio il burro, la margarina, il grasso 
condensato che spesso rimane sul fondo delle 
padelle ecc. Al contrario, ai nostri occhi , l'olio 
di oliva è sempre liquido . 

31

LE PROTEINE

I PEZZI DI RICAMBIO PER LA MANUTENZIONE

IL FABBISOGNO DI PROTEINE E’ 
PARTICOLARMENTE ELEVATO PROPRIO NEL 
PERIODO DELLO SVILUPPO,TANTO PIU’ NEI 
GIOVANI IMPEGNATI NELLO SPORT.
GLI ALIMENTI, FORNITORI DI AMMINOACIDI 
PREGIATI, NON DEBBONO MANCARE E NON 
POSSONO ESSERE IMPUNEMENTE SOSTITUITI 
CON ALTRI CHE NON CONTENGONO TUTTI 
GLI AMINOACIDI NECESSARI.

32
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AMINOACIDI (i mattoni 
delle proteine)

FABBISOGNO PROTEICO
“PLASTICO”:

ELEVATO NEL PERIODO 
ADOLESCENZIALE 
1,2- 1,5 g/kg die

RIDOTTO NELL’ETA’ ADULTA
SEDENTARI :0.8-1 g/kg die 

Quali sono gli aminoacidi?
• Sono costituite dai 20 aminoacidi che si trovano in 

natura:
• Alanina, arginina, asparagina, acido aspartico, 

cisteina, glicina, acido glutammico, glutammina, 
istidina, isoleucina,leucina, lisina, metionina, 
fenilalanina, prolina, serina, treonina, triptofano, 
tirosina, valina

• Aminoacidi essenziali sono quelli non sintetizzabili 
: fenilalannina, isoleucina, lisina, leucina, 
metionina, treonina, triptofano e valina (contenuti 
in carne, uova, pesce e latticini)

34
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Vitamine Liposolubili 

• A (coaudiuva la visione)   verdure verdi e 
gialle, pesce, olio di fegato di merluzzo

• D (antirachitica)  burro, crema, formaggi
• E (antisterilità) germe di grano, carne, latticini
• K (antiemorragica) spinaci, cavolo, cereali, 

pomodori

35

Vitamine Idrosolubili

• B implicate nel metabolismo e nella 
liberazione di energia da parte delle cellule

Tiamina, riboflavina, niacina, acido folico, vit B12
Noci , legumi, arachidi, carne, latte, uova
• C cemento intercellulare e connettivo: 

verdure, prezzemolo, agrumi, pomodori, 
peperoni, 

36
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Poniamoci una domanda…
come vengono utilizzati queste 

elementi per produrre energia?..e 
che cosa e’ l’energia?

37

• L’energia è la capacità che un sistema ha di 
compiere un lavoro.

• L’energia  in termini metabolici si paga in 
molecole di ATP, la molecola energetica fulcro 
di tutte le reazioni metaboliche.

38
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• Metabolismo anaerobico Alattacido
• Metabolismo anaerobico Lattacido
• Metabolismo aerobico

• Lavoro = Forza x Spostamento
• F= massa x accelerazione
• Potenza= Lavoro / tempo

La fonte immediata di energia per qualsiasi attività 
è data dalla scissione di adenosintrifosfato: ATP: 

adenina + riboso + 3 gruppi fosfato 

40
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• La produzione metabolica di ATP è 
fondata sulla liberazione di energia 
attraverso la demolizione di alimenti 
attraverso reazioni sia anaerobiche che 
aerobiche a seconda dell’intensità e 
della durata dell’attività da essi svolta. 

• Carboidrati entrano 
• attraverso la glicolisi 
• I grassi attraverso la
• beta ossidazione

41

Fonti di ATP

• In ogni istante entro ogni cellula c’e’ solo una 
limitata quantità di ATP.

• Esso viene costantemente usato e rigenerato.
• 3 diversi processi :
• 1: sistema ATP-PC o del fosfageno 

(fosfocreatina)

42
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• glicolisi anaerobica o 
dell’acido lattico che 
fornisce ATP 
attraverso la parziale 
degradazione di 
glicoso o di glicogeno

43

• il sistema dell’ossigeno che 
consta di due parti:

• 1: completamento 
dell’ossidazione dei carboidrati 

• 2 :la parte B che comporta 
l’ossidazione degli acidi grassi

• Infine vengono 
• Prodotti  anidride carbonica ed 

elettroni sotto forma di atomi di 
idrogeno che vengono rimossi 
formando acqua e risintetizzando 
ATP

44
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Come stabilire il fabbisogno??

45

Il fabbisogno di tali nutrienti cambia 
con il biotipo corporeo, l’età, e…

• Non si puo’ consigliare una quantità 
standard di nutrienti: dipende dalla fascia 
d’età, dal sesso, e dal dispendio energetico 
quotidiano.

46Scricciolo, pollo o aquila?
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47

Il fabbisogno dipende quindi dalla fase di 
sviluppo, dall’età, dal biotipo e dal dispendio 

energetico…entra in gioco il concetto di 
bilancio energetico.

Bilancio energetico
differenza tra la quantità di energia introdotta con 

gli alimenti  e la quantità di energia consumata.

Introito 
calorico

Dispendio 
energetico
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Introito energetico

La valutazione dell’introito 
energetico si ricava dalla 
registrazione dei consumi 

alimentari

E’ difficile da realizzare con 
precisione per la difficoltà di 

rendere oggettivo quanto 
riferito dal soggetto.

Come quantificare il dispendio energetico
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DISPENDIO 
ENERGETICO

METODI DI 
CALCOLO

METODI DI 
MISURA

Formule Predittive per il Metabolismo 
basale

Formule di Harris & Benedict

uomo : 66,473 + ( 13,7 x Kg di peso ) + ( 5 x cm di statura ) - ( 6,8 x l’età )
donna : 655 + ( 9,5 x Kg ) + ( 1,85 x cm di statura ) - ( 4,7 x l’età )

Formule della LARN

uomo 18 - 29 anni : 15,3 x Kg + 679 ----- donna 18 - 29 anni : 14,7 x Kg + 496 
uomo 30 - 59 anni : 11,6 x Kg + 879 ----- donna 30 - 59 anni : 8,7 x Kg + 829

Formula di McArdle et al.

uomo : 1 Kcal x 24 h x Kg di peso
donna : 0.9 Kcal x 24 h x Kg di peso

Formula di Grande & Keys

uomo e donna : 1,3 Kcal / h x Kg di massa magra x 24 h

Formula di Mufflin

Uomo:  (10 x Kg di peso) + (6.25 x cm statura) - (5 x età) + 5 
Donna:  10 x Kg di peso) + (6.25 x cm statura) - (5 x età) - 161 
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Attività fisica

Il calcolo del dispendio energetico dell’attività fisica:
diario nel quale vengono registrate tutte le attività che

si compiono durante una giornata; da tabelle di
conversione si desume il valore di dispendio di
ciascuna attività. Il dispendio energetico può
esprimersi in kcal min-1, in kcal h-1 o in MET (Metabolic
Equivalent).
Il MET è l’unità di misura per descrivere il costo
energetico di una qualsiasi attività come multiplo del
Metabolismo Basale. 1 MET Corrisponde a 3.5 ml kg-1

min-1 di O2 o ad 1 Kcal kg-1 h-1.

Dispendio Energetico

Metodi di misura

Calorimetria 
diretta

Calorimetria 
indiretta
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Calorimetria diretta
E’ una metodica che consente di misurare direttamente 
il calore prodotto da un organismo posto in una camera 

calorimetrica

Il calorimetro ad acqua consiste in 
una camera isolata termicamente 
dove viene posto il soggetto; la 

camera è provvista di doppia parete 
nella cui intercapedine  viene fatta 
circolare acqua che asporta tutto il 

calore prodotto dal soggetto. 
Misurando la quantità di acqua che 

passa nell’unità di tempo e la 
differenza di temperatura 

dell’acqua che entra e che esce si 
può calcolare la quantità di calore 

prodotta dal soggetto

Calorimetria indiretta
Sfrutta le proprietà dei metabolimetri a circuito chiuso o 
aperto. Attualmente quelli maggiormente in uso sono i 
metabolimetri a circuito aperto che utilizzano la misura del 
consumo di ossigeno (VO2) e della produzione di anidride 
carbonica (VCO2) per il calcolo del dispendio energetico. 

Attraverso l’equivalente calorico dell’ossigeno è possibile 
calcolare la quantità di calorie prodotte per ogni litro di O2
consumato. Tale quantità varia in rapporto al tipo di substrato 
ossidato.

L’ossidazione completa di qualsiasi nutriente richiede il consumo 
di una determinata quantità di O2 rispetto alla produzione  di 
CO2. Il rapporto VCO2/VO2 è il Quoziente Respiratorio (QR) 
che fornisce importanti informazioni sulla miscela di substrati 
utilizzati per la produzione di energia.
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Oxygen Transportation and Utilization

VO2max =Q max  a-v O2
. ..

Oxygen Consumption  (VO2) =

Cardiac output (Q)    arterious-venous oxygen difference (a-v O2)

.

. .

From Wasserman, Hansen, Sue, Whipp, 
Casaburi: Principles of exercise testing and 
interpretation, 1994 - Lea & Febiger

Come si misura il MB con il metabolimetro

Si misura nelle seguenti condizioni:

•A digiuno da 10-12 ore

•In posizione supina, rilassata

•In termoneutralità (20 –25° C)

•In  assenza di stimoli o stress psicologici o fisici
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Negli anni sono stati proposti vari modelli 
Di alimentazione per la popolazione generale 

e per gli atleti di elite

Anni 60 modello americano (iperproteico)
Anni 70 modello scandinavo

(di supercompensazione glucidica pre gara)
Anni 80 modello mediterraneo

62

Modello Mediterraneo

Glucidi 55-
60%

Protidi 10-
15%

Lipidi 25-30%

80-90% complessi
10-20 semplici

1,2-1,5 g/kg peso ideale
Animali/vegetali 1:1-2:1

Saturi/mono-poli 
insaturi 1:3

Animali/vegetali 1:1

I Mediterranei sanno cosa si mangia…
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QB: carne 100 g, pesce 150g, uova 1, legumi 30g secchi 100g freschi,Frutta-
ortaggi 150 g, latte 1 bicchiere grassi zucchero 1 cucchiaino, pasta secca 80g

64

Quanta acqua?

3,7 l per uomini e 2,7 per le donne!

Un soggetto sedentario deve bere 1,5 l
Consideriamo che 1000-1500 ml sono l’urina prodotta in 

24 h, la perspiratio 700 ml in 24 h!!
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Cibi  ricchi in zuccheri raffinati, bevande con 
caffeina, e carne rossa hanno un impatto 

negativo lineare con lo stato di salute

Raccomandazioni
Ridurre cibi zuccherati, bevande con caffeina, carne rosa, farinacei e sale
Aumentare frutta fresca, vegetali, noci, pesce e acqua 
Suggerimenti:
• • Eliminare snack zuccherini o limitarli fortemente
• • ridurre il sale nel cibo
• • Ridurre I farinacei ad una consumazione al giorno(pane/pasta/pizza) 
• • Non aggiungere zucchero alle bevande.
• •Ridurre/eliminare tea, coca cola, caffe, o limitarli ad un uso occasionale.  
• • Ridurre il consumo di cibi raffinati (pane bianco, farina a massimo una consumazione al 

giorno. 
• Andare poco al ristorante 
• • Ridurre la carne rossa a massimo due volte a settimana
• • Aumentare il consumo di noccioline, e semi vegetali a 3  consumazioni a settimana 
• • Aumentare il consumo di frutta fresca e vegetali in totale a circa 8 combinazioni giornaliere.  
• • Aumentare il consumo di pesce grasso a 3 volte a settimana
• Aumentare il consumo di acqua a 8 bicchieri al giorno.

66



12/03/2024

34

LA PIRAMIDE DELL’ATTIVITA’ FISICA

PARK NICOLETT HEALTH SOURCE

Grazie per l’attenzione!


