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,v Se il mondo fosse alimentato a pedalate?/

Metabolismo basale

\\ sapevre dal Sapey favel \ BMR (Basal metabolic Rate) vappresenta il wostyo consum

ewerl)e-l:ico 3 YipoSo W\ livello mivimo ds eney)ia pey assicuyave \e
vwostre funzioni v:ﬂ&a\:’ v fenexe coYYis?onde al 60—F5% della

spesa evevgetica totale
I\ cavburante per far funzionare i\ vostro corpo e'il cibo e in base al metabolismo basale e

possibile stabilive quale debba esseve \’aWoH:o calovrico minimo giorv\a\iero di ciascuw EV\AWiAuo.

Formula per il calcolo del metabolismo basale (MB) 1 ‘ oY
(metodo della Commission of the European Communities-LARN 1996)
Eta in anni Maschi (kcal/giorno) Femmine (kcal/giorno) Ca \ Co \a ; \ “;u 0 200
<3 (59,5 - kg di peso corporeo) - 31 (58,3 - kg di peso corporeo) - 31
3-9 (22,7 - kg di peso corporeo) + 504 (20,3 - kg di peso corporeo) + 485 g ds 150~

10-17 (17,7 - kg di peso corporeo) + 650 (13,4 - kg di peso corporeo) + 693 alimento
18-29 (15,3 - kg di peso corporeo) + 679 (14,7 - kg di peso corporeo) + 496 T
30-59 (11,6 - kg di peso corporeo) + 879 (8,7 - kg di peso corporeo) + 829 ”
60-74 (11,3 - kg di peso corporeo) + 700 (9,2 - kg di peso corporeo) + 688 T & »
>75 (8,4 - kg di peso corporeo) + 819 (9,8 - kg di peso corporeo) + 624 o
| |
(
Potere calovico degli aliments T e “3e | 10 ove

A %Ve \a d:ﬁerev\aa e \a COMPOSIZIONEe del

Dispendio energetico nell’adulto

A\ ALTRE CAUSE cibo che ?O‘(‘lﬁaW\O v +avola e \a sua

200 ——

Aige‘(ibi\i-l;'a)’ vwown Soltanto il conto delle calovie

alimento

di cui e composto R

Potenza elettrica Quanta Fatica dovrests fave

Lo potenza elettrica W e’ definita come per alimentare il mondo attorvo 2 +e?
\a covvente | prodotta per i\ potenziale V Ricovdi \a tatica che hai fatto per accendere
gevevato (W= V x ) E \’evsergia una lampadina? E tre?! E Seil?l B o+tol?!7]
prodotta w un dato tempo \/;iaw\o ¥ CoMSUIMI ;‘(ge‘lfwi—es?ress} v lampadine

accese ed i tempi di utilizzo
La fatica del pedalare: cos'e' ? ‘

La §atica che senti e \a

potenza vichiesta
; @ @-@r
dall’ elettyrodomestico per A8 A
o funzionare
. T R R e
9 + \a potenza persa
6 per attrito ,
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