ANTROPOMETRIA 5 — 1l calcolo del Peso Ideale

Quante volte avete sentito dire, da persone noiicprmente in forma, le paroldd6 le
ossa grossePiu di cosi non potro mai dimagriteoppure ‘Sono di naturale costituzione
robustd. Tutto vero? Non proprio, perché le ossa del mosbrpo, in percentuale, non
pOSSO mai essere davvero cosi “grosse” da giustEicn sovrappeso perenne e la nostra
costituzione, per quanto ciascuno di noi possarégpere a diverse categorigofmolineq
brevilineoo longilineg non e direttamente collegata al peso totale.

Ma esiste realmente un modo affidabile che ci cotasedi calcolare con buona
approssimazione il nostiReso | deale?

La letteratura scientifica in materia € contragtaat spesso, gli studi effettuati sinora
giungono a conclusioni che divergono apertameitéofo.

Il mio consiglio € quello dapprocciarsi ad essi con la dovuta cautefaagari effettuando
una media tra i diversi risultati ottenuti, ricondimsi al tempo stesso che il peso ideale non
possiede mai un valore assoluto.

Possiamo davvero credere che tali formule siandicatydi indistintamente a un corridore
puro, un nuotatore, un ciclista, un triatleta osper ad un pesista? Certamente no, ma
vedremo comungue nelle prossime righe quali sonstigimenti fondamentali attualmente
a nostra disposizione per poter effettuare siimaa del peso ideale

Iniziamo con tre formule semplici, che tengono ansiderazionaltezzae genereai fini
del calcolo finale, per poi vedere l'ultima formulgit completa e anche maggiormente
affidabile:

1. Formuladi Lorenz
* Peso lIdeale Uomo altezza in cm — 100 [(altezza in cm — 150) / 4]
* Peso Ideale Donna altezza in cm — 100 [(altezza in cm — 150) / 2]

2. Formuladi Wan Der Vael
* Peso Ideale Uomo faltezza in cm — 150) X 0,75 + 50
* Peso Ideale Donna faltezza in cm — 150) X 0,6 + 50

3. Formuladi Harris& Benedict
* Peso Ideale Uomo faltezza in m%X 22,1

* Peso lIdeale Donna faltezza in m%X 20,6

Se invece, oltre akiltezzae algenere vogliamo utilizzare un parametro in pit per cédce

il nostro peso ideale, sara meglio affidarci &tamula di Lanzola, che introduce anche la
circonferenza del polsgutile, tra le altre cose, anche nella classiimag della costituzione
corporea di ogni soggetto):



4. Formuladi Lanzola

Uomo

* Polso > 20 cm: Peso Ideale & X altezza (in metri) — 58,5
* Polso 16-20 cm: Peso ldeae’5 X altezza (in metri) — 63,5
* Polso <16 cm: Peso Ideatle75 X altezza (in metri) — 69

Donna

* Polso > 18 cm: Peso Ideale 88 X altezza (in metri) — 51,5
* Polso 14-18 cm: Peso ldeate68 X altezza (in metri) — 58
* Polso <14 cm: Peso Ideate68 X altezza (in metri) — 61

In sintesi, tutte le formule appena viste, comeagiéennato poco prima, hanno sicuramente
un grande limite, che e quello di non considerareng di tutto leta del soggetto,
unitamente alla sumassa muscolare

Ritengo quindi personalmente che possano essérquasi esclusivamente coreste che
non possano pertanto essere assunte a modelloseimmiile di riferimento.

In sostanza, divertitevi a provare a calcolare dstvo peso ideale secondo le suddette
formule, ma non sentitevi confusi se i risultatiefigono fra loro anche sensibilmente!



