Calorie apportate da alcuni alimenti e tempo necessario per smaltirle

Alimento Quantita Energia Camminare Bicicletta Stare in piedi

(grammi) (calorie) (4 km/ora) (22 km/ora) (inattivi)
(minuti) (minuti) (minuti)

2-4 biscotti secchi 20 83 28 7 75

Brioche semplice 40 164 55 15 149

Merendina 35 125 42 11 114

con marmellata

Cioccolato al latte 16 87 29 8 79

(4 quadretti)

2 caramelle dure 5 17 6 2 15

Aranciata in lattina 330 125 42 11 114

Panino al prosciutto 120 250 83 23 227

cotto e formaggio

Torta alla crema 100 370 123 33 336

Gelato alla crema 150 330 110 30 300

Fonti: Sprea B — Bambini in sovrappeso, Tecniche Nuove, 2012, Linee Guida per una sana alimentazione italiana, INRAN, 2003
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