
NUTRIZIONE

Principi nutritivi e 

fabbisogno energetico



I PRINCIPI NUTRITIVI

I  pr inc ip i nutr i t iv i sono sos tanze essenz ia l i a l  funz ionamento de l  nost ro  co rpo ,  che in t roduc iamo ogn i g io rno

graz ie a l l ’ a l imentaz ione .  

Svo lgono svar iate funz ioni :  

• energet i ca ,  

• p las t ica ,  

• rego la t r ice ,

• pro te t t iva .

Sudd iv is ib i l i i n  6 gruppi :  

• acqua ,

• zuccher i ,

• grass i ,

• pro te ine ,

• sa l i m inera l i ,

• v i tamine .



Micronutrienti e 

macronutrienti 

I nutrienti si possono classificare in due gruppi:

• macronutrienti > svolgono una funzione sia plastica sia 

energetica e comprendono proteine, lipidi e carboidrati; 

• micronutrienti > hanno una funzione regolatrice e 

protettiva e comprendono vitamine e sali minerali.



Le cellule del corpo umano ricavano energia della demolizione (ossidazione e fermentazione) dei principi nutritivi, soprattutto di 

zuccheri, grassi e proteine. 

Il fabbisogno energetico viene soddisfatto mediante l’introduzione, con gli alimenti, di una corretta quantità di alimenti, che 

hanno diverso rendimento energetico. 

Ad esempio:

• da 1 g di glucidi (zuccheri) > 4 Kcal;

• da 1 g di lipidi (grassi) > 9 Kcal;

• da 1g di protidi (proteine) > 4 Kcal.

CALORIA: comunemente definita come l'energia necessaria per innalzare di 1 °C (da 14,5 a 15,5) la temperatura di 1 g di 

acqua distillata a pressione di 1 atm.

CHILOCALORIA: energia necessaria per innalzare di 1 °C la temperatura di 1 kg di acqua distillata a pressione di 1 atm, 

corrisponde quindi a 1000 cal.

Valutando il fabbisogno energetico è necessario valutare:

• fabbisogno energetico basale (o metabolismo basale) > quantità minima di energia consumata per sopravvivere a riposo, 

che si calcola sapendo che per ogni kg corporeo avremo un consumo basale di circa 24 Kcal; 

• fabbisogno energetico totale > oltre alle calorie consumate per le funzioni basali, ognuno di noi consuma energia in 

svariate attività.



Le proteine

Le  pro te ine  sono fo rmate  da  CARBONIO,  IDROGENO,  OSSIGENO e  AZOTO.  Sono compost i  o rgan ic i  quaternari .  

Sono fo rmate da  amminoacid i l egat i  in  lunghe catene .  G l i  amminoac id i  sono 20,  ma so lamente  8  sono de f in i t i  

ESSENZIALI (perchè  l ’ o rgan ismo non è  in  g rado d i  s in te t iz zar l i  e  deve  in t rodur l i ) .   I  l egami  pept id ic i  

un iscono g l i  amminoac id i  e  permettono la  fo rmaz ione de i  po l ipept id i  (p ro te ine) .

Le  p ro te ine  sono g l i  e lement i  d i  base  che  cost i tu iscono tutt i  i  nostr i  tessut i :  musco l i ,  ossa ,  pe l l e  e  o rgan i  

in te rn i .  A l cune d i  esse  sono responsab i l i  d i  funz ionament i  f i s io log i c i  mo l to  important i ,  ad  esemp io:  

• contraz ione  de i  musco l i ,  

• t rasporto  d i  sos tanze  v i ta l i  per  l ’ o rgan ismo

• f o rmaz ione  d i  enz imi .

A l iment i  r i c ch i  d i  p ro te ine  sono i l  l a t te ,  l e  uova,  i  l egumi,  l a  carne,  i l  pesce ,  i  ce rea l i  in tegra l i  e  l a  f ru t ta  

secca .



STRUTTURA 

DELLE 

PROTEINE



I lipidi (grassi)

Gli atomi di carbonio si legano nei grassi con legami semplici o legami doppi.

Gli acidi grassi, in base a questo, si suddividono in: 

• saturi: privi di doppi legami ( es: grassi solidi di origine animale)

• insaturi: hanno legami multipli (doppi) > i polinsaturi: con due o più 

doppi legami (es: acido linoleico, linolenico, etc.) sono detti essenziali, 

perchè l’organismo non può produrli, ma sono assumerli.

I lipidi, in fase digestiva, vengono emulsionati, per ridurre le grosse micelle 

(grosse gocce di grasso), che si disgregano e possono agire con più facilità nel 

nostro organismo.

Sono sostanze organiche ternarie (CARBONIO, IDROGENO, OSSIGENO), ma possono contenere anche azoto e fosforo. 

Sono insolubili in acqua. I lipidi (o grassi) hanno una funzione soprattutto energetica, ma anche isolante e protettiva. 



I carboidrati (o zuccheri) 

Sono compos t i da  CARBONIO,  IDROGENO,  OSSIGENO ,  e  vengono ut i l i z za t i dag l i

o rgan i sm i v ivent i pe r  produr re energ ia .  

Le  mo leco l e possono esse re :

• monosaccar id i > sono le  sos tanze ut i l i z za te per  avere energ ia immed ia ta

per  l e  ce l l u l e  (ad  esempio i l  g lucos i o ,  f ru t to s i o ,  ga la t to s i o ,  r i bos i o e  

deoss i r i b os i o ) ;

• disaccar id i > le  mo leco le sono formate da l l a condensaz i one d i  due  

monosacca r i d i (2  g lucos i o = ma l tos i o ,  1  g lucos i o +  1  f ru t to s i o = sacca ros i o ,  1  

g lucos i o + 1  ga la t to s i o =  l a t tos i o ) ,  che vengono sc i sse ne l l ’ o rgan i smo ;

• po l isaccar id i > sono lunghe ca tene d i  mo leco le (g l i cogeno ,  am ido ,  

ce l l u lo sa ) .

Dovrebbe ro  cos t i t u i r e  i l  60  % de l l ’ a l imentaz i one  to ta le  (avendo funz ione  s i a  

energe t i c a ,  che  p las t i ca ) .

Sono  magg i o rmen te  cons i g l i a t i  i  po l i s a c ca r i d i ,  meg l i o  ancora  se  contenu t i  i n  

f i b re  vege ta l i  ( f avor i s cono  i l  senso  d i  saz ie tà ,  l im i tano  l ’ appo r to  ca lo r i c o ,  e  l e  

f i b re  a iu tano  l ’ i n tes t ino  ne l l a  sua  rego la r i tà  e  f anno  prevenz i one  su  tumor i  e  

d ive r t i c o l i te  a l  co lon ) .



Le vitamine

Le vitamine garantiscono il corretto funzionamento

dell ’organismo. Alcune sono prodotte dall ’organismo

stesso, altre devono essere introdotte attraverso

l ’al imentazione. 

Le vitamine si dividono in due categorie: 

• idrosolubili (gruppo B, PP e C) 

• liposolubili (vitamine A, D, E, K, F). 

La loro carenza può portare a AVITAMINOSI 

(carenza grave) o IPOVITAMINOSI (carenza meno 

grave). 



Acqua e Sali minerali

Viene considerata un nutriente anche l’acqua che beviamo e che va a costituire la 

maggior parte del nostro corpo. Essa è indispensabile per i processi digestivi, per il 

trasporto degli altri nutrienti e per la regolazione della temperatura corporea. 

Oltre che nelle bevande, è contenuta nella frutta e nella verdura.

Anche i sali minerali, come le vitamine, svolgono un’importante funzione regolatrice. 

Questi sono i principali: 

calcio> formazione di ossa e denti;

ferro > costituzione di sangue e tessuti cellulari;

potassio > mantenimento dei muscoli;

magnesio > mantenimento del sistema nervoso.



Alimentazione equilibrata

Una dieta equi l ibrata si compone per i l  60% di 

carboidrati , per i l  25% di grassi e per i l  15% di proteine, 

oltre che di vitamine e sal i minerali nel le giuste quantità. 

La cosiddetta piramide alimentare può aiutarci a 

comprendere tale suddivisione. A partire dal 1957, anno 

del Seven Counries Study, è stato più volte dimostrato 

come una del le migliori diete al mondo sia quel la 

mediterranea, r icca di ortaggi, legumi, cereali, frutta 

secca, pesce e ol io d’ol iva. Inoltre, dal 2010, essa fa 

parte del Patr imonio Culturale Immateriale dell ’UNESCO.


	Diapositiva 1: Nutrizione  
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3: Micronutrienti e macronutrienti 
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11

