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Incontri c/o Scuola
Interventi di Medico dello Sport e Nutrizionista

Temi principali

- forma fisica ideale

- sano regime alimentare
- attivita fisica efficace

Discussione finale animata da un Matematico

Perché la matematica? B Perché noi?
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Aspettativa di vita regolare -anni
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| Body mass index ... mortality ... |
[ 900000 adlults ... 57 prospective studies.
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E tutto un altro
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Pasta frolla

Merendina .I"an di spagna Merendina
con marmellata con farcitura al latte

Brioche
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Zucchero (g) Contenuto Zucchero per
per 100 ml porzione porzione (g)
Coca Cola 10,6 330 ml
Succi frutta 14,8 20 cl 29,6
| Esta te 10,9 20 cl 22
Esta te verde 6,7 200 ml 13,4
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proteine 14 g
carboidrati 61 g
grassi 12 g

Per 100 g
Proteine Carboidrati Grassi
| (9) (9) (9)
Latte 315 5,10 3,50
Fette
biscottate 12,3 i
Marmellata 0.6 62 <0,5

P.Brandi-A.Sqlvadori LA COLAZIONE IDEALE



Bilancio carboidrati e grassi
fette biscottate e latte

69 5 +510— =61
100 100

572 1352 —12
100 U100
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Bilancio carboidrati e grassi
fette biscottate e latte

69 5 +510— =61
100 100

572 1352 —12
100 U100

y =227,05
1 tazza di latte + 6 fette

{x _ 7111

a0 80 120 160 200 240
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Bilancio carboidrati e grassi
fette biscottate, marmellata e te

69 5% 162 —61
J""7100 100
572 4052 =12
77100 7100

_smarmellata

Non e possibile!
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Attivita fisica
| consigli di Jennifer Aniston (ex moglie di Bradd Pitt)

Cardiofitness tutti i giorni per 20 minuti, S
con jogging o con la cyclette. Non stupisce
che a 40 anni ne dimostri 10 di meno.

si calcola il 70% della propria eta e si sottrae a
208, successivamente si calcola il 60% di
guanto ottenuto

P.Brandi-A.Salvadori US Weekly, maggio 2009



Attivita fisica
| consigli di Jennifer Aniston (ex moglie di Bradd Pitt)

— =

si calcola il 70% della propria eta e si sottrae a

208, successivamente si calcola il 60% di
guanto ottenuto

battiti = 60% (208 — 70%eta )

j(e)=124.6-0.42¢
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Attivita fisica
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Attivita fisica

| consigli del medico - Formula di Karvonen

la frequenza cardiaca massima (FCmax) (in funzione dell’eta) si
puo calcolare sottraendo al valore di 220 battiti al minuto I'eta del
soggetto, I'allenamento — per essere efficace - dovra mantenere il
numero di battiti entro un intervallo compreso trail 60% e il 70%
della frequenza cardiaca max.

FC . (e)=220—-¢

battiti/min

10 20 30 40 50 60 70 80 90

Fisiologia Applicata allo Sport W.D.McArdle;Fl. Katch;V.L. Katch,

P.Brandi-A.Salvadori Casa Editrice Ambrosiana




Attivita fisica

| consigli del medico - Formula di Karvonen

la frequenza cardiaca massima (FCmax) (in funzione dell’eta) si
puo calcolare sottraendo al valore di 220 battiti al minuto I'eta del
soggetto, I'allenamento — per essere efficace - dovra mantenere il
numero di battiti entro un intervallo compreso tra il 60% e il 70%
della frequenza cardiaca max. + frequanza cardiaca

FC_ =220-¢
F__ =154-0.6e
F_—198-0.7x
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Fisiologia Applicata allo Sport W.D.McArdle;Fl. Katch;V.L. Katch,
Casa Editrice Ambrosiana
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Attivita fisica 2 modelli a confornto

160~ frequanza cardiaca

150 -
140%

=

bassa

-

alta

j(e)=124.6-0.42¢

P.Brcndi-A.Squqdori Confronto fra i due modelli

=154 -0.6e
=198-0.7x




sica)’ + 0 -doping § ;
m =100%(forma fisica/-100anni

Liceo Scientifico G.Galilei di Perugia

Aula Magna

14,21, 22, 29 marzo 2011
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(attivita fisica)2 +0*doping o .
- =100%] forma fisica |x100anni
(sano regime alimentare)

Liceo Scientifico G.Galilei di Perugia

14,21, 22, 29 marzo 2011
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MEDICI IN PALESTRA

CASA EDITRICE FUTURA soc. coop.
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GRAZIE PER LATTENZIONE
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