Promemoria

LEAL  promemoria macro

| numeri pit importanti per calorie e macro

Energia per grammo Proteine al giorno
Proteine 4 keal Costruzione muscolare da 1,6 a 2,2 g per kg di peso corporeo

La maggior parte di chi

Carboidrati & keal da 1,4 a 2,0 g per kg di peso corporeo
si allena (ISSN) gperxadp P
Grassi 9 keal Dieta, magri e allenati da 2,3 a 3,1 g per kg di massa magra
Alcol 7 keal irca 0,25 kgoda20a40g,
Per pasto cwcg gperkgoda20a40g
ogni 3-4 ore
Fibre 2 keal
Fattori di Atwater. Fibre: valore del regolamento UE sulle
informazioni alimentari (FIC) per la dichiarazione
nutrizionale.
Grassi Carboidrati e fibre
Regola pratica peril | non stabilmente sotto circa il | carboidrati copronc‘> le calorie restanti dopo aver fissato
minimo 20 % delle calorie proteine e grassi. Piu carboidrati di solito sostengono le
prestazioni in allenamento. Fibre: almeno 30 g al giorno
In dieta (Hel t
ar:) ieta (Helms e dal 15 al 30 % delle calorie (DGE).
Valore generale di L .
circa il 30 % delle calorie
riferimento (DGE) °
Distribuzione in quattro passi Esempio di calcolo (valori di esempio)

1. Fissa le calorie obiettivo: fabbisogno di
mantenimento piu surplus (massa) o meno deficit

- uazione di
Situazione di 80 kg, obiettivo 2600 kcal

partenza
(dieta).
2. Fissa le proteine: grammi per kg per il peso Proteine 2,0 g/kg 160 g = 640 keal
corporeo, per 4 da le calorie. Grassi 25 % 650 kcal = 72 g
3. Fissa i grassi: quota delle calorie obiettivo, divisa
per 9 da i grammi. Carboidrati 2600 - 640 - 650 =

4. |l resto ai carboidrati: calorie rimanenti divise per 4. 1310 keal =328 g

Con il calcolatore del TDEE e quello dei macro su leanislaw.app ottieni i tuoi numeri.
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Informazioni generali, non una consulenza medica. In caso di patologie, dolori o gravidanza, chiedi prima il parere del medico.
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