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LE VITAMINE

FUNZIONE
NEUROMUSCOLARE
: B6-B12- A
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A-C-B6

SANGUE:
E
ORMONI: ([N )
A-B6 R Qi A OSSA:
A-D-C
RIPRODUZIONE:
A EMOSINTESI: .
B6-B12-C andat|, non
ENERGIA: MEMBRANE 2 prestazione atletical
B6 CELLULARI:

E



Tiamina
(mg)

Riboflavina
(mg)

Niacina
(mg)

BAMBINI-ADOLESCENTI

1-3 anni

4-6 anni

7-10 anni

11-14 anni

15-17 anni

Femmine

11-14 anni

15-17 anni

ADULTI

Maschi

18 -29 anni

30-59 anni

&60-74 anni

=75 anni

Femmine

13-29 anni

30-59 anni

&60-74 anni

=75 anni
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ATTIVITA

Acqua gym

Aerobica -insegnamento-

Aerobica, moderata

Aerobica, intensa

Aerobica, leggera

Arco -tiro con-

Automobile -riparazione-

Arrampicata

Badminton (volano, competitivo)
Badminton, leggero

Basket, partita

Basket, leggero

Beach Volley

Bicicletta, <16 Km/h attivita ludica
Bicicletta, >32 Km/h gara

Bicicletta, 16-20 Km/h, bassa intensita
Bicicletta, 20-26Km/h, moderata intensita

Bicicletta, 22-26Km/h, alta intensita

Bicicletta, 26-30Km/h, alta intensita -ritmo gara-

Biliardo
Bowling

Boxe generale

Kcal*Kg/h




ATTIVITA

Danza, generale
Equitazione trotto

Football americano competizione
Football americano generale
Freccette

Frisbee generale

Frisbee competizione
slardinaggio

Golf, generale

Ginnastica, generale
Hockey su prato

Hockey su ghiaccio

Equitazione generale

Jogaging, generale

Judo, karate, kick boxing, tae kwan do

Kayak

Moto-cross

Nuotare stile libero vigorosa intensita

Muotare stile libero leggera/moderata intensita
Muotare, dorso

Muotare, rana

Nuotare, farfalla

Muoto libero

Kcal*Kg/h




ATTIVITA

Boxe, sparring

Kcal*Kg/h

Calcio libero

Calcio gara

Calisthenics (pushups, sit-ups), alta intensita
Calisthenics moderata intensita

Canoa, on camping trip

Canoa remi, =10 Km/h, vigorosa intensita
Canoa, competizione

Canoa remi, leggera intensita

Canoa, remi, moderata intensita

Canoa

Carichi pesanti -TRASPORTO-

Cura di bambini da seduti, (vestizione, alimentazione ecc.)

Cura di bambini stando in piedi

Circuit training

Cacciare

Camminare trasportando un bambino o un peso di circa 7Kg
Corsa, 16 Km/h

Corsa, 17.5 Km/h

Corsa, 8 Km/h

Corsa, 8.5 Km/h

Corsa, 9.6 Km/h

Corsa, 10.7 Km/h

Corsa, 11.2 Km/h

Corsa, 12Km/h



ATTIVITA _ Kcal*Kg/h
Pattinaggio | 7,0
Palla a mano 12,0
Pescare seduti
Pescare in piedi
Pescare nei ruscelli a mosca
Pescare, generale
Pallavolo non competitiva; 6-9 giocaton
Passeqggiare a 3.2 Km/h, slow pace
Passeggiare a 4.8Km/h
Passeqggiare, 5. 6Km/h, in salita
Passeggiare, 6.4 Km/h, con ritmo veloce
Passeggiare su prato
Passeggiare con stampelle
Pallanuoto
Pallavolo in acqua
Ping pong
Pulire ad elevata intensita
Pulizia della casa in genere
Pulire, leggera, moderata intensita
Salto con lo sci

Simulatore di sci di fondo

Sci di fondo ritmo gara

—

el di fondo moderata |



ATTIVITA

Sci di fondo massima intensita

Kcal*Kg/h

Sci di fondo vigorosa intensita

Sci discesa leggera intensita

Sci discesa moderata intensita

Sci discesa vigorosa intensita, gara

Scherma

Salire le scale

Sollevamento pesi o body building, vigorosa intensita
Sollevamento pesi leggera or moderata intensita
Softball

Squash

Stretching, yoga

Surf

Spazzare

Trasportare pesi in casa

Trasportare pesi usando le scale o in salita

Tai chi

Tennis, doppio

Tennis, generale

Tennis, singolo

Tuffi, da trampolino o piattaforma

Volleyball competitivo
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- Proteine
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Vitamine

Gruppo vitamin '
Regimi vegetaria

Vitamine / vitamines
By + Bs # Bis

‘- (‘) Vitamina D 000U

Per la sahute d

graint et

Assimilazione 1
Antiossidants -  ymamAC

Vitamina E
Effetto antiossidar
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meccanism,i

CREATINA e

CREATINE
ATP t ' ATF
ADP K’ ADP

FOSFOCREATINA

SPORT DI P




UPPLI

-~ Carnitina

) T
e T T em -

Acetil
L-Carnitin

Frw e




MEGA-SIZE

BCAA

1000 CAPS
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