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Basi di Dietetica

 Dati importanti
per le 5 sostanze basilari per un adulto in condizioni normali:
• Fabbisogno proteico 1 gr/kg (di peso corporeo) (4 kCal/gr)
• Fabbisogno lipidico 1 gr/kg (9 kCal/gr)
• Fabbisogno glucidico 100 gr (4 kCal/gr)
• Fabbisogno calorico 20…50 kCal/kg)
• Fabbisogno idrico 1…1.5 gr/kCal (0 kCal/gr)
• Fabbisogno di sale 3…15 gr (0 kCal/gr)
• Fabbisogno "ballasto" 2…10 gr) (2 kCal/gr)
• Alcol massimo 0.7…1 gr/kg) (7 kCal/gr)

(al di sotto di queste minime, la struttura e la funzione corporea vengono lese, quando
incominciano a mancare le riserve corporee).

Dati biometrici
Circonferenza fianchi e vita: se la circonferenza della vita supera la circonferenza dei
fianchi, ci vuole più attività fisica (se BMI > 20).
Se BMI < 20: grave deficienza nutritiva proteica!

Circonferenza fianchi?……… Circonferenza vita?………
Valutazione: ok ………………………………………

Altezza corporea? ………

Il peso è il criterio per il consumo funzionale e strutturale e la valutazione dello stato nutrizionale.

Tuo peso?………

BMI (Body mass index; indice di massa corporea)
BMI =Peso diviso il quadrato dell‘altezza corporea
Esempio:

Altezza: 1.76 m => 1.76*1.76 = 3.1 m2

Peso: 80 kg => BMI 80kg/3.1m2 = BMI 26 kg/m2

Tuo BMI ?………
Valutazione BMI:

Donne: BMI 20…32
Uomini: BMI 20…28:
nessun intervento in merito!

Se è fuori: rivolgersi allo specialista. Nessun “bricolage” dietetico! Sono lesionistici.

Conclusione e consiglio: ……………………………………………
……………………………………………………………………………
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Tabellina dietetica
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Modulo analisi dietetica

Analisi dietetica per: 
Per l'analisi dietetica vanno 
rilevati tutti gli alimenti e 
liquidi consumati durante 
una giornata con il loro peso.
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gr. per 100 grammi (%) consumato per volta (gr)
Alimentare % % % % % kcal gr gr gr gr gr gr kcal Osservazioni:

Totale

Fabbisogno relativo "normale": eventualmente correggere (gravidanza, bambini, …): 1 1 100 * 1 20…50

Fabbisogno indispensabile individuale per dì:
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Dati biometrici Paragone fabbisogno / consumo
kg m kg/m2 cm cm * donne mass. 0.7; uomini mass 1 gr/kg&dì

Commento:


