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Proponiamo ora le direttive delle “Linee guida per una
sana alimentazione italiana” (revisione 2003) che sono
anche riportate graficamente nella figura.
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In particolar modo oggi parleremo del peso corporeo e
dell'IMC (Indice di Massa Corporea). Il peso corporeo di
ogni individuo dipende dal bilancio energetico ossia dal
rapporto tra energia introdotta con gli alimenti e quella
necessaria per il dispendio energetico. La spesa ener-
getica varia da persona a persona a seconda del sesso,
delle dimensioni fisiche, dell’eta e dell'attivita svolta. L'e-
nergia introdotta in eccesso viene trasformata in grasso
ed accumulata sotto questa forma dall’organismo. Se in-
vece si introduce una quantita di energia inferiore alle
necessita, I'organismo utilizzera in un primo tempo pre-
valentemente le sue riserve di grasso e successivamen-
te le masse muscolari ed i costituenti di tutti gli organi e
apparati. Per controllare il peso e stabilire se esso rien-
tra nei limiti di normalita o se se ne discosta puo essere
utilizzato I'indice di Massa Corporea (IMC) che si ottiene
dividendo il peso ( espresso in kg) per il quadrato della
statura ( espressa in metri). | valori soglia di IMC consi-
gliati dal’lOMS per definire la condizione di sottopeso,
normopeso, sovrappeso ed obesita sono i seguenti:
Curiosita:

Quanto pesa lo scheletro? Quello di un uomo pesa solo
circa un kg in piu di quello di una donna; il suo peso
oscilla, in relazione all'altezza, tra 10.5 e 12.5 kg.
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