Come si calcola il consumo energetico?

Il consumo energetico giornaliero si calcola moltiplicando il metabolismo basale (MB) per
il livello di attivita fisica (LAF).

Consumo energetico giornaliero = MB x LAF
11 metabolismo basale si esprime in chilocalorie (kcal) e si calcola moltiplicando la superficie corporea (in m2)
per un valore standard (che dipende dall’eta e dalla vita pit o meno sedentaria che si conduce abitualmente)

per 24 ore.

MB (metabolismo basale) = superficie corporea x valore standard x 24 ore
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Come esempio conclusivo, calcoliamo il consumo energetico = = =
di un maschio atleta diciottenne, alto 175, che pesi 67 kg = _op E— B0 1
e che effettui un’attivita fisica pesante. = z 75 =
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consumo energetico = = = =
MB x LAF = 1814,4 x 2,01= 3647 keal =7 =
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