Fame vera, fame falsa, fame
emotiva: sai distinguerla?

Perdere peso: un traguardo fat-
to di piccoli passi e di piccoli
obiettivi per un grande risultato

Ansia tristezza e rabbia non si
curano mangiando

Qualche piccolo fallimento non
e definitivo se non ci si scorag-
gia.

Quando pensi che stare a dieta
sia faticoso pensa anche a
quanto guadagni in salute e leg-
gerezza per ogni kg perso.

Hanno contribuito al tuo
percorso di salute

* Dr.ssa Angela Moneta

Direttore Sanitario e Specialista in Scienza
dell’Alimentazione

* Dr.ssa Rosa Trotti

Medico Chirurgo Specialista in Biologia
Clinica e Scienza dell' Alimentazione

* Dr.ssa Claudia Maggi

Fisioterapista
Insegnante di Danza

¢ Dr. Danilo Maddalena

Terapista Occupazionale
Personale Trainer Certificato I.S.S.A.
( International Sport Science Association)
¢ Dr.ssa Monica Pasotti

Dietista

e Dr. Francesco Malinverno

Psicologo
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OBESITY DAY
GIORNATA CONTRO L'0BESITA’

IRCCS C. Mondino, via Mondino 2, Pavia
Venerdi, 16 Ottobre 2015/ Ore 13.00 - 18,00

VIENTANCHE TU!

| NON PERDERE L'OCCASIONE DI CONOSCERE
o [I tuo Indice di MASSA CORPOREA (BMI)
o Il tuo STATO OSSIDATIVO
s La fua MASSA MUSCOLARE

PER AFFRONTARE AL MEGLIO

o L'esperienza del movimento
o I rapporto con il cibo

IN UN PERCORSO DI SALUTE PER IL VERO BENESSERE |

Diserore Saniaso RCCS €. Moado
I Abmearione
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OBESITY DAY — OTTOBRE 2015

PESO KG.

ALTEZZA CM.

CIRC. ADD. CM.

BMI = PESO
(ALTEZZA)2

VALUTAZIONE STATO OSSIDATIVO
VALUTAZIONE DELLA MASSA MUSCOLARE
VALUTAZIONE DEL MOVIMENTO

VALUTAZIONE CON BIOIMPEDENZIOMETRIA

Idratazione Rapporto Acqua
Totale/ Massa Magra (TBW/
FFM)

Massa Magra (FFM)

Massa Grassa (FM)

Metabolismo Basale (BMR)

Rapporto Massa Cellulare/
Altezza (BCMI)

POSTURA E FUNZIONALITA’

Postura

Attivita Fisica
Aerobica

Appunti di viaggio

Fai le scelte giuste _
attenzione a cosa mangi

Popolazicone adulla
(15-8B5 anni}

- BADIDIERATE
fposianng vaiare
=i Base nazionaia])

= N MODERATIGHE
BE, SPEZIE, AGLIO, C %, MEL RISPETIO
(per ridurre il sale aggiunto)

; " 1-2 porzioni
FRUTTA A GUSCIO, SEMI, OLIVE

SIRRA Y
?a‘-’é:\qu 1-2 porzioni PANE, PASTA, RISO, COUSCOUS
??3* e altri cereali preferibilmente integrali




