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UOMO

Calcolo del fabbisogno proteico gioraliero per l'uomo.
Calcolo della massa magra, Calcolo della percentuale di
massa grassa. Calcolo dei blacchi per a dieta zana.
In=erire | seguenti dati,

peso kgl (pesarsi la mattina prima di colazione)

altezza t:ml
addome [:ml

(misurare  la  circonferenza  della  wita
dell'ambelico, utilizzare un metro da sarto)

collo -::ml

(circonferenza del collo all'altezza del pomo di adama)

tipo attivita |‘I.1 "I (selezionare il tipo di attivita fisica
che =i swolge durante la giornata:

all'altezza

1.1 = completamente sedentaria.

1.3 = lavoro tranguillo, sempre seduti, no sport.

1.5 = lavoro normale, gualche camminata, sport
occasionale. Selezionare se sirientra tra 1 soggetti abesi
0 CON massa grassa superiore al S0%.

1.7 = laworo intenso o sport tre volte alla settimana.

1.9 = laworo + allenamento agni giorna (pesi o asrobica).
2.1 = intensa allenamento quatidiana + pesi o macchine.
2.3 = allenamento agonistico + macchine, agni giorma.
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DONNA

Calcolo del fabbisogno proteico giornaliero per la donna.
Calcolo della massa magra, Calcalo della percentuale di
massa grassa. Calcolo dei blocchi per la dieta zona.
inserire | seguenti dati,

peso kgl [pesarsi la mattina prima di colazione)

altezza cml
vita [:ml

(misurare la circonferenza della vita nel punto pid stretto,
tra ombelico e sternao, utilizzare un metro da sarta)

anche [:ml

(misurare la circonferenza delle anche o dei fianchi nel
punto pid largo)

collo [:ml

(circonferenza del collo all'altezza della laringe)

polso cm |

(misurare la circonferenza del polso nel punto in cui s
piega, tenendo la mano dritta)

avamhraccio cm |

(misurare la circonferenza dellavambraccio nel punto pid
largo, tenendolo piegato a 90 gradi & con il palmo della
mano rivolto all'ins)

tipo attivita |‘I.‘I "I (selezionare il tipo di attivita fisica
che =i svolge durante la giornata:

http: //www.massamagrai@om /calc@lo-fabbisogno-proteico.htm
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servono:
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pesce

, latte e d@rivati

® Vantaggi: alore Prologico

» Svantaggi orrmionigPossono
acidificare ti (1ascifino residui)

® Vegetali: sc erivatl, Iégumi, semi, no

® Vantaggi: nojealesterd@lo, ricche di fibre e
microelemen

® Svantaggi: bass

2 biologico
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