
•  La	  plicometria	  è	  una	  
tecnica	  semplice	  e	  non	  
invasiva	  di	  valutazione	  
del	  grasso	  corporeo.	  

	  
•  Il	  grado	  di	  correlazione	  
del	  grasso	  
soAocutaneo	  con	  
quello	  totale	  è	  funzione	  
dell’età	  e	  varia	  in	  
differen-	  individui	  e	  
popolazioni.	  

	  



Impedenziometria 
(BIA) 



•  L'impedenziometria	  è	  una	  tecnica	  capace	  di	  
trarre	  informazioni	  sulla	  composizione	  
-ssutale	  di	  un	  organismo	  vivente,	  partendo	  
dal	  presupposto	  che	  i	  tessu-	  biologici	  hanno	  
la	  proprietà	  di	  condurre	  corrente	  eleArica.	  	  

Influenza	  dell’assunzione	  di	  cibo	  o	  bevande	  



L'ACQUA

Circa l'80% del corpo di un bambino ed il 60-65% di quello di un 
adulto sono formati da acqua.  
L'acqua è coinvolta in tutte le reazioni chimiche che avvengono 
nell'organismo, ed agisce anche come mezzo di trasporto dei 
nutrienti e come lubrificante.  
La introduciamo sia con le bevande, che con i cibi e la perdiamo 
soprattutto con le urine, con la respirazione e con il sudore, che è 
fondamentale per il controllo della temperatura corporea.  
Senza acqua si muore in pochissimi giorni proprio perché vengono 
bloccate tutte quelle reazioni chimiche che sono alla base della vita 
e che soltanto in presenza di acqua avvengono regolarmente. 



•  L’acqua	  è	  quan-ta-vamente	  il	  
componente	  predominante	  dell’organismo	  
umano,	  rappresentando	  circa	  il	  60%	  del	  
peso	  di	  un	  individuo	  adulto.	  	  

•  Tale	  percentuale	  è	  maggiore	  nell’infanzia	  
(alla	  nascita	  è	  circa	  il	  77%	  del	  peso	  
corporeo),	  e	  diminuisce	  progressivamente	  
con	  l’età	  e/o	  con	  l’aumentare	  dei	  deposi-	  
di	  grasso.	  



•  Nell’adulto	  l’Acqua	  Totale	  Corporea	  (TBW,	  
Total	  Body	  Water)	  è	  distribuita	  per	  il	  67%	  
all’interno	  delle	  cellule,	  ove	  cos-tuisce	  il	  
Liquido	  Intra	  Cellulare	  (ICW,	  Intra	  Cellular	  
Water)	  che,	  in	  condizioni	  fisiologiche,	  è	  un	  
indice	  della	  massa	  cellulare.	  

	  
	  
•  Il	  rimanente	  33%	  è	  esterno	  alla	  cellula	  e	  
cos-tuisce	  il	  Liquido	  Extra	  Cellulare	  (ECW,	  Extra	  
Cellula	  Water),	  che	  comprende	  il	  liquido	  
inters-ziale	  (23%),	  il	  plasma	  (7%),	  la	  linfa	  (2%)	  
ed	  il	  liquido	  transcellulare	  (1%).	  



•  Bilanci	  anche	  moderatamente	  nega-vi	  di	  acqua	  possono	  
risultare	  gravi	  per	  l’organismo	  umano.	  

•  Basta	  una	  diminuzione	  della	  TBW	  corrispondente	  al	  2%	  
del	  peso	  corporeo	  per	  alterare	  la	  termoregolazione	  ed	  
influire	  nega-vamente	  sul	  volume	  plasma-co,	  limitando	  
l’a$vità	  e	  le	  capacità	  fisiche	  del	  soggeAo.	  

•  Con	  una	  diminuzione	  del	  5%	  si	  hanno	  crampi.	  
•  Una	  diminuzione	  del	  7%	  può	  provocare	  allucinazioni	  e	  

perdite	  di	  coscienza.	  
•  Perdite	  idriche	  vicine	  al	  20%	  del	  peso	  corporeo	  totale	  

(12%	  della	  TBW)	  risultano	  incompa-bili	  con	  la	  vita.	  	  

Carenza	  ed	  eccesso	  di	  acqua	  



•  La	   variabilità	   intra-‐individuale	   delle	   misure	  
impedenziometriche	  è	  più	  elevata	  nelle	  donne	  a	  
causa	   delle	   variazioni	   dello	   stato	   di	   idratazione	  
imputabili	   alle	   varie	   fasi	   del	   ciclo	   mestruale,	  
pertanto	   misure	   condoAe	   in	   tale	   periodo	  
potrebbero	  subire	  fluAuazioni	  fuori	  forma.	  

Influenza	  del	  	  
ciclo	  mestruale	  









Il nostro organismo ha bisogno di  
energia che ricava dal cibo 

L’energia si misura in calorie (Cal) 
 
•  1g di zuccheri = 3,8 Calorie 

•  1g di grassi = 9 Calorie 

•  1g di proteine = 4 Calorie 



FABBISOGNO ALIMENTARE 

E’ la somma dei nutrienti necessari 
contenuti nel cibo, capaci di assicurare 

all’organismo uno stato di salute 
ottimale e di assicurare al bambino un 
accrescimento corrispondente al suo 
potenziale genetico ed alla sua età, 
mentre all’adulto di soddisfare le 

proprie necessità psico fisiche 









FABBISOGNO CALORICO: è la quantità di energia che ogni 
giorno ci serve per potere svolgere tutte le nostre attività 

 
Il fabbisogno calorico varia con: 

•  età (maggiore nei giovani) 
•  sesso (maggiore nei maschi) 
•  attività fisica 

 
   per attività fisica leggera 1600 – 2000 Cal 
   per attività fisica media    1800 – 2400 Cal 
   per lavori pesanti              2500 – 3500 Cal 

 
Se introduciamo più energia di quella che consumiamo questa 

si accumula sotto forma di grasso e il peso aumenta  





Energia in entrata      >      Energia in uscita  
      Troppe calorie (troppi         Poche calorie utilizzate 

    cibi e/o cibi troppo calorici)          (poca attività fisica) 
________________________________ 

↓
il peso del corpo aumenta 

 
Ogni 9,3 calorie in più formano: 1 g di grasso 

 
     Cioè se ingerisco 930 calorie più del necessario 

queste non vengono utilizzate ma si trasformano in 
100  grammi di grasso  







Perché è importante fare 
attività fisica 

•  Perché siamo programmati geneticamente 
per fare molta attività fisica (per scappare 
dai predatori, per cacciare, 

   per procurarci il cibo ecc.)  
   e quindi la scarsa attività  
   fisica fa male all’organismo 
 
•  Perché oggi si mangia di più e si mangiano 

alimenti a maggiore contenuto calorico per 
cui per avere un bilancio energetico in 
pareggio bisogna fare più attività motoria 

 



•  contrasta l’obesità e il sovrappeso 
•  favorisce la prestanza fisica 
•  rafforza muscoli, tendini e ossa 
•  previene molte malattie (infarto, ictus, 

tumore, diabete, ipertensione, ecc.) 
•  riduce ansia, stress, depressione 
•  migliora l’umore 
•  aiuta a dormire meglio  

Vantaggi dell’attività fisica 





  Ormai è noto che l’attività fisica riduce i più 
importanti fattori di rischio di patologia 
cardiovascolare, compresa la pressione arteriosa, i 
trigliceridi e il colesterolo LDL, aumenta il colesterolo 
HDL e migliora la tolleranza al glucosio 
indipendentemente dalla perdita di peso. 

Pertanto,già il fatto che in un “piano 
dietetico” non venga assolutamente presa in 
considerazione l’attività fisica come evento 
complementare alla dieta, può darci un primo 
indizio sulla credibilità dello schema dietetico 
proposto. 



Quanta attività fare? 
 

almeno 60 minuti al giorno di attività fisica leggera 
(camminare a passo svelto, andare in bicicletta in 
piano, scendere le scale ecc.) 

almeno 60 minuti alla settimana di attività fisica 
impegnativa (salire le scale, nuoto, ginnastica, 
atletica, giochi di squadra, ballare, andare in bici) 

 

A parità di tempo meglio un’attività fisica tutti i giorni 
che poche volte a settimana, meglio più volte al 
giorno che una sola volta al giorno  

Non si dovrebbe stare seduti per più di 60-90 minuti 
per volta 



Attività fisica 
moderata 

•  Cammino a passo moderato o veloce (4.8–7.2km/h) in piano o in discesa 
•  Escursionismo 
•  Pattinaggio rilassato 
•  Ciclismo 5-9 mph (8-14.4 kmh) in piano 
•  Cyclette con sforzo moderato 
•  Danza aerobica moderata, acquagym 
•  Ballo lento, folk, liscio 
•  Tennis (doppio), golf 
•  Nuoto per svago 
•  Giardinaggio 
•  Lavori domestici moderati: pulire il pavimento o le finestre, stendere la 

biancheria, riordinare 



La nostra alimentazione per essere corretta deve 
rispettare tre semplici regole: 

 

Normocalorica 

Equilibrata 

Completa 



Per stare bene  il nostro bilancio 
energetico deve essere in pareggio 

Bilancio energetico positivo: 
 

Mangiamo più di 
 quanto consumiamo 

Bilancio energetico negativo: 
 

Mangiamo meno di  
quanto consumiamo 

NORMOCALORICA 










































