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Figure 4.
Best-fit lmear lines are shown for aerchic capacifies of two crosz-sectional groups (2erobic
trainad and sedentary) as a function of their b ing chronological age. At the

chronologieal age of 80 y1=, 2 horizontal line is extended from the endurance trained line to
the left where it mtersects the sedentary line at age 50 y1=. Subjects were women who had
been zerobically tramad for at least 2 yrs with road-1acing competition (elosed eireles) vs.
women who were sedentary (open squares) who performed no regular exercize and had
BMI'= <35 lsg."m] {asrobic-trained women were matched across the entive age range for age-
adjusted world-best 10-km mnning times to ensure homogeneity relafive competifiveness).
[Reproduced with parmizsion from (503}].

Rischio relativo di morte in soggetti con diverse
capacita funzionali .
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Figure 5. Hypothesis: Physical inectivity leads to accumulation of visceral fat and conze-
quently to the activation of a network of iInflammatory pathways, which promotes develop-
mnl @l insalin resstance, atherosclerosis, neuradegeneration, and tumour growth, leading
ta the development of  “the diseasome of physical inactivity™,
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Inter-Cellular Crosstalk Induced by Taining
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Figare: 1. Physioad svemise snd ant-wdismmatory effects of EVia. Thysicl exendse incduces the relemss:
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sysiemacally meaching targe tieswes thenughout blood ciralation. EVe prosduosd by physicsl esenciss
the refore act = ant-inflsmenatory agents
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LO STIMOLO ALLENANTE DEVE ESSERE CORRETTO PER OTTENERE BENEFICI
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Guidelines for
Exercise Testing
and Prescription

AFROBIC EXERCISE TIME (DURATION) RECOMMENDATION

Mot adls shoud st 30 - (o150 - ) of o ety
5 esere, M-60mn- 47 (375 mn- ) of igorows ety e or 2

% combmation of moderate znd vigorou: infemity exereise dauly to atta the reconmendsd
targeted volumes of exereise. This recommended amount of axercise mybelacmhted
10 002 comtmons exercize sescion or i bout: of 210 mun over the cowse of 2 day.
Drwations of exercise Jess than recommended can be beneficral in sowe mdvaduals,
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AERCEIC EXERCISE VOLUME RECOMMENTITION

A tarpet yodune of 2500-1,000 MET-mm /ol 15 recousended for most adulby, This
valvie v apgroxistely equal 1o 1000 keal < Wk of modernte imbensiry P, -1 50 an-
" of moderate itenity exercise ar padamefer county of =5 400-7 900 st=ps - 47
Beomme of fhe sibatmmhal erors in predichon whes st pedonieter step coms, we
s prr -y enpbived with evrreiity pecommended fome! dwanogs of exarcise. Liwwer
aer i Volinnes eii hive haslty fmess henefits for decondinioned imdivadmls: bonavag
sresier v it ipy be naedad for warphi ol
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PERMETTE DI MISURARE IL VO2

1 MET rappresenta la quantita di ossigeno s r . ey
consumato a riposo normalizzato per la massa IIT'I‘I-HSI‘I'IZI dE:“ -I“.ﬂ'l'lu'lfi FI‘-F-E']
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La velocita di marcia del Cupo mietitore deve essere intorno a 3 Km/h,
per sfuggire alla morte occorre raggiungere i 5 Km/h

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)
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Promogione dell attivita fisica e tutela
sanitana dell sttivita fisica

Valutazione climica comprensiva di visita e
accertamenti diagnostici ¢ strumentali, sulla base
dei protocolli definit: a livello nazionale,
finnlizzats alls idoneita alla pratica sportiva
agonistica per minorennt ¢ personc con disabalita
e alla pratica sportiva non agonistica nell ambito
scolastico

Promozione ¢ attunzione di programm finalizzat
ad incrementare la pratica dell'atuvita fisica nella
popelazone gencrale ¢ in gruppi a nischio,
promuovendo lo sviluppe di opportuniti e di
supporto da parte della comunita locale

Sviluppo per “seiting’” {(ambiente scolastico,
ambicnte di lavoso, comunitd) di programmi di
promozione dell*attivita fisica condivisi tra
SCrViZl SAnitari e spciosanitart, istituzion
cducative, “daton di lavoro™

Promomnone del counsclmg sull‘attvita fisica da
parte degli operatori sanitari

Campagne informativo-educative nvolte alla
popolarione generale elo a target specifici

Programim di prevenzione e contrasto al doping

Promezione di programmi strutturat di esercizio
fisico per soggetti & nschie

Attivazione di programm
intersetiorialy

Informazione e comumcazione al
cittading & agh operator

Offerta di coumselng individuale

Rilascio del certificato di wdoneita
alla pratica sportiva non
ngonistica su richiesta delle
wstituzInni scolastiche

Rilascio del certificato di wdoneita.
alla pratica sportiva agonistica per
minorenni ¢ persone con disabilita

GRUBR Dt Camwino Treventane

_—
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Di cosa parliamo:
1 elementi essenziali costituenti I'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 attivita fisica

22
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Da dove iniziare?
Potremmo dire senza sbagliare troppo che
...il corpo umano € una macchina perfetta
che fa acqua da tutte le parti...

23

L'acqua € il principale componente
del corpo umano
60% del peso totale

2/3 sono acqua intracellulare
1/3 extracellulare

24
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Costituenti fondamentali

Idrogeno S
Carbonio Proteine
Azoto

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

25

| CARBOIDRATI
*  FUNZIONE
ENERGETICA 4 cal
per grammo

«  ZUCCHERI SEMPLICI
ZUCCHERI i
COMPLESSI SESTT g

Cremp nsicioly 3 casn

+  DOVESITROVANOI |“*
CARBOIDRATI? e

26
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Glicidi

* Monosaccaridi (zuccheri semplici:

glicoso , fruttoso, galattoso)

* Disaccaridi (due molecole di
monosaccaridi unite tra loro)

* Polisaccaridi (lunghe unita di glicoso
possono formare glicogeno, amido,

cellulosa

27

| 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)

- )

12/03/2024
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Trigliceridi (una molec|5|ap(ji 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 e saturo

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

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

Fosfolipidi
Steroidi
Acidi grassi
HHHHHMHUHHHEHH
;I N e S Gy e R R R
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* Gli acidi grassi insaturi sono essenziali al
nostro metabolismo, costituiscono le
membrane delle cellule da cui dipendono
importantissimi scambi tra l'interno e
I'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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* | grassi saturi sono caratterizzati dall'avere un
punto di fusione piu 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, I'olio
di oliva e sempre liquido .

31 | -

LE PROTEINE

| PEZZI DI RICAMBIO PER LA MANUTENZIONE
IL FABBISOGNO DI PROTEINE E’ —

PARTICOLARMENTE ELEVATO PROPRIO NEL
PERIODO DELLO SVILUPPO,TANTO PIU’ NEI a

GIOVANI IMPEGNATI NELLO SPORT. jm
GLI ALIMENTI, FORNITORI DI AMMINOACIDI :‘ oy

PREGIATI, NON DEBBONO MANCARE E NON pl
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 NELLETA’ ADULTA
SEDENTARI :0.8- " mexiie s rionct

R
gruppo gruppo
aminico .C carbossilico

i carbanio

sano uguall in tutt gli aming acidi

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 (antisterilita) 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

* Ccemento 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’ I'energia?

37

* 'energia € la capacita che un sistema ha di
compiere un lavoro.

* U'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 attivita
e data dalla scissione di adenosintrifosfato: ATP:
adenina + riboso + 3 gruppi fosfato

high-energy bond

carbohydrate  lipid ( = fat)
metabolism 6% metabolism
1

Krebs'

starv:> c:‘?e Cf;d

protein & amino
‘acid metabolism

12/03/2024
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La produzione metabolica di ATP e
fondata sulla liberazione di energia
attraverso la demolizione di alimenti
attraverso reazioni sia anaerobiche che
aerobiche a seconda dell’intensita e
della durata dell’attivita da essi svolta.

Carboidrati entrano

attraverso la glicolisi

| grassi attraverso la i
beta ossidazione —

carolydrats.  Bped (= Tal)
mefabolism 5., - metabolism

2

Krabs'
cycla

stang ik fead

penien & =ming
acid mataboksm

Viawewhicn

GRASE = PROTEEE

FORFOCREATINA

Fonti di ATP

limitata quantita di ATP.

In ogni istante entro ogni cellula c’e’ solo una

* Esso viene costantemente usato e rigenerato.

3 diversi processi :

1: sistema ATP-PC o del fosfageno
(fosfocreatina)

C

ATP

P = energia

cp ADP

12/03/2024
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* glicolisi anaerobica o
dell’acido lattico che
fornisce ATP
attraverso la parziale
degradazione di
glicoso o di glicogeno
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il sistema dell’ossigeno che
consta di due parti:

1: completamento
dell’'ossidazione dei carboidrati

2 :la parte B che comporta
I'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

[ YT Aoty
o [
-3 0
- -
= Krebs 2
O Cyle ]
O e
e B
= e 11
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Come stabilire il fabbisogno??

45

Il fabbisogno di tali nutrienti cambia
con il biotipo corporeo, l'eta, e...

* Non si puo’ consigliare una quantita
standard di nutrienti: dipende dalla fascia
d’eta, dal sesso, | dispendio energetico

miino. BRI :

: "
Scricciolo, pollo o aquila?,

12/03/2024
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Il fabbisogno dipende quindi dalla fase di
sviluppo, dall’eta, dal biotipo e dal dispendio
energetico...entra in gioco il concetto di
bilancio energetico.

tlancio energetic

differenza tra la quantita di energia introdotta con
gli alimenti e la quantita di energia consumata.

24
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htroito energetic

La valutazione dell'introito

energetico si ricava dalla

registrazione dei consumi
alimentari

E' difficile da realizzare con
precisione per la difficolta di
rendere oggettivo quanto
riferito dal soggetto.

25



Formule di Harris & Benedict

uomo: 66,473 +( 13,7 xKg di peso ) + (5 x cm di statura ) - ( 6,8 x I'eta )
donna: 655+ (9,5xKg)+(1,85xcmdistatura)-(4,7xl'eta)

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 magrax 24 h
Formula di Mufflin

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

12/03/2024
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Il calcolo del dispendio energetico dell'attivita fisica:

diario nel quale vengono registrate tutte le attivita che
si compiono durante una giornata; da tabelle di
conversione si desume il valore di dispendio di
ciascuna attivita. Il dispendio energetico puo
esprimersi in kcal min!, in kcal h'! o in MET (Metabolic
Equivalent).
Il MET & l'unita di misura per descrivere il costo
energetico di una qualsiasi attivita come multiplo del
Metabolismo Basale. 1 MET Corrisponde a 3.5 ml kg
min-t di O, o ad 1 Kcal kgt h-,

Metodi di misura

alorimetria
liretta diretta

12/03/2024
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alorimetria diret

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 & provvista di doppia parete
nella cui intercapedine viene fatta
circolare acqua che asporta tutto il
calore prodotto dal soggetto.
Misurando la quantita di acqua che
passa hell'unita di tempo e la
differenza di temperatura
dell'acqua che entra e che esce si

pud calcolare la quantita di calore
prodotta dal soggetto

orimetria indire

12/03/2024
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Oxygen Transportation and Utilization
Oxygen Consumption (VO,) =

Cardiac output (Q) arterious-venous oxygen difference (A, _, O,)

\702max =Q max Ayy O,

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

i misura il MB con il metabo

Si misura nelle seguenti condizioni:
*A digiuno da 10-12 ore
*In posizione supinag, rilassata
-In termoneutralita (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

61

I Mediterranei sanno cosa si mangia...
Modello Mediterraneo

idi - 80-90% complessi
Glug:)c(l)l/ 25 mmm==)  10-20 semplici
o

. qs 1,2-1,5 g/kg peso ideale
Protidi 10- s Animali/vegetali 1:1-2:1

15%

. Saturi/mono-poli
Llpldl 25-30% s insaturi 1:3
Animali/vegetali 1:1
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Piramide Giornaliera

QB: carne 100 g, pesce 150g, uova 1, legumi 30g secchi 100g freschi,Frutta-
ortaggi 150 g, latte 1 bicchiere grassi zucchero 1 cucchiaing, pasta secca 80g

Quanta acqua?
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A b v e CeeA

o ey e e D, 14 B e e e e ! Rl v e e

EAITRE

Tl e s s e el bt el el a0 e B Dieican] el B it o el o et e b e b e o U B e ke Mawhe
W b il Teliihi vl e i e o bl i b i i bl el -l e ' e ] Bl i e Bl Pl
EEELARECTLE L TR S W W ST SE R T Y aE, B R R P CEETE EETI RS [T TS | AR] b O ] e i
o I Y OO B I R 1T LN SRR 0 T L L B IR I O O R A ORI | R PO W HHEEH
PR UREEP R AL B S RO A T HHEHE AN [ N SRR

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

L= T PRI N TR el

Whalns i an Luiwsd i 0 by

bt e F

S T Pt e b bt S0 DDen 4 mrem Prrrrd
Leepprmeg

i T G PR R S D8 S T D TR T S S R TR W 0 R A BRAL BN RO B
W Y 0 R I P O T U R T T B Y P R P MO0 TR I 0 T 0 O R R L L S

ks bl el P e e o i o ol e s e ' e 0 B i i o b b 0 it it 4 iy il
viven e el s Ty wim 1h & it = ey # mp e v T e Sy @
i mm g e - v P e e mE e T e pE ST T i ]
O D SOE I EE E DT PR @ R T B L AL T 00N P DTN ECHE ST T D e P

o0 R B0 ) S SO Y WY 16 S A LI I P FRCRT P T W I I PP MO L TV T W E D
et AL Jee D ki i Ul b i B el B e B s 0 Bl Sl Ten 1 el el Do o i il B B et e S il

i g g 4 ey e %1 ol - s

Un soggetto seden'iério déve bere 1,5 |
pnsideriamo che 1000-1500 ml sono l'urina prodotta in
24 h, la perspiratio 700 ml in 24 ht!
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£ | http:/fvwww foodforthebrain.org/content.asp?id_Content=1

FOOD FOR THE BRAIN
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Cibi ricchi in zuccheri raffinati, bevande con E
caffeina, e carne rossa hanno un impatto
negativo lineare con lo stato di salute FROFOUND EFFECT
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Raccomandazioni

Ridurre cibi zuccherati, bevande con caffeina, carne rosa, farinacei e sale
Aumentare frutta fresca, vegetali, noci, pesce e acqua

Suggerimenti:

* e Eliminare snack zuccherini o limitarli fortemente

* eridurre il sale nel cibo

* e Ridurre | farinacei ad una consumazione al giorno(pane/pasta/pizza)

* e Non aggiungere zucchero alle bevande.

*  eRidurre/eliminare tea, coca cola, caffe, o limitarli ad un uso occasionale.

e e Rijdurre il consumo di cibi raffinati (pane bianco, farina a massimo una consumazione al
giorno.

e Andare poco al ristorante

* e Ridurre la carne rossa a massimo due volte a settimana

* e Aumentare il consumo di noccioline, e semi vegetali a 3 consumazioni a settimana

* e Aumentare il consumo di frutta fresca e vegetali in totale a circa 8 combinazioni giornaliere.
e e Aumentare il consumo di pesce grasso a 3 volte a settimana

*  Aumentare il consumo di acqua a 8 bicchieri al giorno.
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LA PIRAMIDE DELLATTIVITA’ FISICA
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Grazie per [’attenzione!
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