


1. Fornire energia all’organismo

2. Fornire nutrienti all’organismo per il ricambio cellulare

3. Fornire sostanze necessarie a regolare i processi biochimici



FUNZIONI



Consiste nel soddisfare i fabbisogni energetici giornalieri.

ATTIVITA’ FISICA

15-30%

TID 7-13%

METABOLISMO

BASALE

60-75%

Quantità di energia utilizzata in 24 ore da un individuo a riposo, in uno stato 
termico neutrale, a digiuno da 12-14 ore, in condizione di totale rilassamento 
fisico e psichico.

Termogenesi Indotta dalla Dieta: corrisponde alla quantità di energia 
necessaria a digerire gli alimenti e ad assorbire i nutrienti.

Quantità di energia utilizzata dall’individuo per compiere attività fisica, 
strettamente dipendente dal tipo, frequenza ed intensità delle attività svolte.



Consiste nel fornire i materiali strutturali per il ricambio cellulare.



Consiste nel fornire sostanze regolatrici del metabolismo



Sono detti anche zuccheri o carboidrati e costituiscono un’importante fonte di energia a basso costo.

Perché per la propria struttura chimica sono RAPIDAMENTE digeriti ed assorbiti dall’organismo. Entro pochi minuti 
dall’ingestione, entrano nel circolo sanguigno.    ENERGIA DI RAPIDA UTILIZZAZIONE

Perché per la propria struttura chimica sono LENTAMENTE digeriti ed assorbiti dall’organismo. Dopo ore dall’ingestione, 
entrano nel circolo sanguigno.    ENERGIA DI LENTA UTILIZZAZIONE



Perché rapidamente digeriti e assorbiti dal sangue.



prodotto dalla fotosintesi clorofilliana, è l’unità principale di amido, cellulosa,glicogeno. Si 
trova nel miele, nella frutta.

Si trova principalmente nella frutta e nel miele. Ha un alto potere dolcificante, e usato 
spesso nell’industria alimentare. Ben tollerato dai diabetici

Non si trova di solito libero ma combinato, con il glucosio,  nel latte per formare il lattosio.

Si ottiene dalla fermentazione dell’amido. Formato da 2 unità di glucosio. Si chiama anche 
zucchero di malto.

Si ottiene dalla barbabietola o dalla canna da zucchero. Formato da 1 unità di glucosio e 1 
di fruttosio. 

Si trova principalmente nel latte e nei formaggi freschi. Formato da 1 unità di glucosio e 1 
di galattosio. 



E’ la riserva energetica delle piante, è il principale componente delle farine e delle 
patate. Si trova solo nel mondo vegetale. 

E’ una riserva energetica degli animali e dell’uomo. Si trova principalmente nel 
fegato e in quantità minori nel muscolo. E’ la prima fonte di energia per l’uomo. 

Perché lentamente digeriti e assorbiti. Rappresentano energia a lento rilascio



Cos’è questa “famosissima” FIBRA ALIMENTARE??? 

Rappresenta l’insieme di carboidrati complessi (cellulosa,   emicellulosa, pectine), presenti nei cereali, nella 
frutta e nella verdura

Non viene digerita nell’intestino

In parte viene fermentata nell’intestino dalla flora batterica intestinale

Promuove una corretta motilità intestinale prevenendo la stipsi

Riduce i livelli di colesterolo e trigliceridi

Protegge dai tumori del colon

Sazia, controlla la glicemia e la digestione



Rappresentano un’importantissima FONTE di energia

Gli zuccheri semplici vengono digeriti e assorbiti rapidamente. Rappresentano quindi una fonte 
IMMEDIATA di energia.

I carboidrati complessi vengono digeriti e assorbiti più lentamente. Rappresentano una fonte di 
energia a LENTO RILASCIO.

La fibra svolge un’importante azione di prevenzione della stipsi, dei tumori del colon, del rischio 
cardiovascolare, del diabete.



Sono detti anche grassi e costituiscono un’importante riserva e fonte di energia per il nostro organismo.

I più importanti dal punto di vista alimentare sono  TRIGLICERIDI.

GLICEROLO

ACIDO GRASSO

ACIDO GRASSO

ACIDO GRASSO



Perché solidi a temperatura ambiente. Sono soprattutto presenti nel regno animale. Apportano colesterolo.

Perché liquidi a temperatura ambiente. Sono soprattutto presenti nel regno vegetale. Non apportano colesterolo.

Non è un grasso dal punto di vista chimico, ma è associato a questa famiglia perché il colesterolo li usa come “mezzo 
di trasporto”.



Perché gli acidi grassi che li costituiscono sono SATURI 

Sono principalmente presenti nel regno animale

Sono SOLIDI a temperatura ambiente

Apportano COLESTEROLO 

Esempi sono il burro, lo strutto, il lardo ecc.



Perché gli acidi grassi che li costituiscono sono INSATURI 

Sono principalmente presenti nel regno vegetale (ma anche nel regno animale)

Sono LIQUIDI a temperatura ambiente

NON apportano COLESTEROLO 

Esempi sono l’olio d’oliva e di semi e i grassi del pesce.



Sono ESSENZIALI perché non sintetizzati dall’organismo e devono essere introdotti con gli alimenti

Sono INSATURI e sono chiamati anche OMEGA

Sono principalmente l’acido LINOLEICO (omega-6) e l’acido LINOLENICO (omega-3)

Gli omega-6 sono presenti principalmente nella frutta secca e negli olii.

Gli omega-3 sono presenti principalmente nel pesce.

Sono precursori di sostanze simili a ormoni, detti EICOSANOIDI

Regolano la pressione e la circolazione sanguigna, modulano la risposta immunitaria e proteggono dai tumori.



E’ un alcol che appartiene alla famiglia degli STEROLI.

E’ il costituente delle membrane cellulari, il precursore degli ormoni steroidei, degli acidi biliari, della vitamina D.

Si trova solo negli alimenti di origine ANIMALE.

Oltre che dagli alimenti può essere prodotto dal fegato.

Distinguiamo: 

Detto COLESTEROLO BUONO, perché è il colesterolo che dai vasi sanguigni va al fegato dove 
viene eliminato. Non si deposita.

Detto COLESTEROLO CATTIVO, perché è il colesterolo che dal fegato va ai vasi sanguigni. Se 
in eccesso SI deposita.



Rappresentano un’importante RISERVA di energia (tessuto adiposo).

I grassi SATURI sono principalmente di origine animale, solidi a temperatura ambiente e apportano colesterolo

I grassi INSATURI sono principalmente di origine vegetale, liquidi a temperatura ambiente e NON apportano 
colesterolo

Gli AGE sono detti OMEGA e sono INSATURI. Proteggono l’organismo da tumori, malattie cardiovascolari e 
migliorano il sistema immunitario.

Il colesterolo è presente nel mondo animale, e può essere HDL (buono) o LDL (cattivo).



Sono detti anche proteine e costituiscono un’importante elemento strutturale per il nostro organismo.

Formano il DNA, le cellule, gli ormoni, i muscoli, i capelli, ecc.

Sono formate dall’unione di unità elementari: gli AMINOACIDI

Esistono in natura circa 20 aminoacidi differenti che come le lettere dell’alfabeto si combinano tra di loro per formare 
numerosissimi tipi di proteine.



Sono ESSENZIALI perché non sintetizzati dall’organismo e devono essere introdotti con gli alimenti

Sono 8 per l’adulto e 10 per il bambino



Sono proteine che contengono elevati livelli di tutti gli 8 aminoacidi 

essenziali

Sono principalmente presenti in carne, pesce, uova, latte e derivati

Sono proteine che non contengono elevati livelli di tutti gli 8 aminoacidi 

essenziali

Sono principalmente presenti nei legumi e nei cereali.

Sono proteine mancanti di un degli 8 aminoacidi essenziali

Sono principalmente presenti nei cereali, frutta e verdura



Rappresentano un’importantissima FONTE STRUTTURALE

Sono importanti per regolare il metabolismo e l’accrescimento

Si distinguono in proteine ad alto, medio e basso valore biologico

Vengono usate come fonte energetica se l’apporto calorico 

giornaliero non è sufficiente a soddisfare i fabbisogni.



Le vitamine sono un gruppo eterogeneo di sostanze organiche, 

indispensabili in piccole quantità per la crescita e per una corretta 

regolazione delle attività vitali del corpo umano. 

La maggior parte di esse devono essere introdotte con la dieta 

perché il nostro organismo non è in grado, da solo, di 

sintetizzarle, oppure la sintesi risulta insufficiente.

Non forniscono energia e agiscono con funzioni specifiche in 

dosi minime (microgrammi o milligrammi) al giorno. 

Si distinguono in LIPOSOLUBILI (A, D, E, K) poiché si sciolgono nei 

grassi e si assorbono meglio se nel pasto ci sono grassi e 

IDROSOLUBILI (C, gruppo B) poiché si sciolgono in acqua.



È detta RETINOLO. E’ importante per la vista, previene la cecità notturna o 

xeroftalmia.  

È  contenuta nelle uova, latte e derivati, frutta e verdura di colore giallo-

arancione

È detta COLECALCIFEROLO. È  importante per le ossa, previene il 

rachitismo/osteomallacia.  

È  contenuta nelle uova, latte e derivati, pesce, olio di fegato di merluzzo.

È detta TOCOFEROLO. È  importante per l’organismo in genere perché è un 

importante antiossidante. Mantiene la cute elastica.

È contenuta negli olii vegetali.

È detta ANTIEMORRAGICA. È  importante per la coagulazione del sangue.

È contenuta negli ortaggi a foglia verde, cavoli, cavolfiori. 



È detta ACIDO ASCORBICO. E’ importante per l’organismo perché è un 

importantissimo agente antiossidante

È  contenuta nelle uova, latte e derivati, frutta e verdura di colore giallo-

arancione

Comprende numerose vitamine quali B1, B2, B3 o PP, B5, B6, B8 o H e B12. 

Sono tutte importanti per il metabolismo di proteine, grassi, zuccheri. 

Sono contenute nelle uova, latte e derivati, frutta e verdura, lievito, cereali, 

fegato, pesce, carne.

La vitamina B12 è molto importante per prevenire l’anemia perniciosa (forma 

molto grave di anemia), è contenuta SOLO nella CARNE.

Comprendono la vitamina B9, B10, B11. Sono tutte importanti per il 

metabolismo delle proteine. La carenza può dare anemia. 

Importanti in gravidanza per evitare la SPINA BIFIDA nel feto.

Sono contenuti nelle uova, vegetali verdi, asparagi, legumi



Sono principi nutritivi non energetici presenti in piccole quantità negli 

alimenti.

Formano OSSA e DENTI. Importante per la contrazione 

neuromuscolare.                                                      

Contenuti in latte e derivati, legumi, uova, pesce, verdura.

Regolano l’equilibrio idrico, acido-base, la pressione 

osmotica e la funzionalità nervosa.                       

Contenuti nel sale comune (NaCl), frutta, verdura, carne, 

latte, legumi e cereali

Importante componente dell’emoglobina e di alcuni enzimi.            

Contenuto principalmente nella carne, crostacei, uova, fegato.

Importante componente degli ormoni tiroidei.                

Contenuto principalmente nel pesce, frutti di mare, latte, 

vegetali



E’ il costituente principale del nostro organismo.

Si consiglia di consumare 2-2,5 L di acqua al giorno.

Si distingue in base al contenuto di Sali minerali:

Acque minimamente mineralizzate: residuo fisso < 50 mg/L

Acque oligominerali: residuo fisso 50-500 mg/L

Acque minerali: residuo fisso 500-1500 mg/L

Acque ricche in Sali minerali: residuo fisso >1500 mg/L



Carboidrati

Proteine

Grassi

12%

30%
58%



Controlla il peso e mantieniti sempre attivo

Più cereali, legumi, ortaggi e frutta

Grassi: scegli la qualità e limita la quantità

Zuccheri, dolci , bevande zuccherate: nei giusti limiti

Bevi ogni giorno acqua in abbondanza

Il sale? Meglio poco

Bevande alcoliche: se sì, solo in quantità controllata

Varia spesso le tue scelte a tavola



Il tuo peso dipende da te. Pesati almeno una volta al mese controllando che il 

tuo Indice di Massa Corporea (IMC) sia nei limiti normali.

Qualora il tuo peso sia al di fuori dei limiti normali, riportalo gradatamente entro 

tali limiti

Abituati a muoverti di più ogni giorno: cammina, Sali e scendi le scale, svolgi 

piccoli lavori domestici, ecc.

Evita le diete squilibrate o molto drastiche del tipo “fai da te”, che possono 

essere dannose per la tua salute. Una buona dieta deve sempre includere tutti gli 

alimenti in maniera quanto più possibile equilibrata.

IMC = peso (Kg)/[statura (m)]2





Consuma quotidianamente più porzioni di ortaggi e frutta fresca, e aumenta il 

consumo di legumi sia freschi che secchi, avendo sempre cura di limitare le 

aggiunte di oli e di grassi, che vanno eventualmente sostituiti con aromi e spezie.

Consuma regolarmente pane, pasta, riso ed altri cereali (meglio se integrali), 

evitando di aggiungere troppi condimenti grassi. 

Quando puoi, scegli prodotti ottenuti a partire da farine integrali e non con la 

semplice aggiunta di crusca o altre fibre (leggi le etichette).



Modera la quantità di grassi ed oli che usi per condire e cucinare. Utilizza 

eventualmente tegami antiaderenti, cotture al cartoccio, forno al microonde, 

cottura al vapore, ecc.

Limita il consumo di grassi da condimento di origine animale (burro, lardo, 

strutto, panna, ecc.).

Preferisci i grassi da condimenti di origine vegetale: soprattutto olio d’oliva 

extravergine e oli di semi.

Usa i grassi da condimento preferibilmente a crudo ed evita di riutilizzare i 

grassi e gli oli già cotti.

Non eccedere nel consumo di fritti.



Se consumi tanto latte, scegli preferibilmente quello scremato o parzialmente 

scremato, che comunque mantiene il suo contenuto di calcio.

Tutti i formaggi contengono quantità elevate di grassi: scegli comunque quelli 

più magri, oppure consumare porzioni più piccole.

Se vuoi controllare quali e quanti grassi sono contenuti negli alimenti, leggi le 

etichette.

Se ti piacciono le uova ne puoi mangiare fino a 4 la settimana, distribuite nei 

vari giorni

Tra le carni, preferisci quelle magre ed elimina il grasso visibile.

Mangia più spesso il pesce, sia fresco che surgelato (2-3v alla settimana).



Modera il consumo di alimenti e bevande dolci nella giornata, per non 

superare la quantità di zuccheri consentita.

Tra i dolci preferisci i prodotti da forno della tradizione italiana, che 

contengono meno grasso e zucchero e più amido, come ad esempio biscotti, 

torte non farcite, ecc.

Utilizza in quantità controllata i prodotti dolci da spalmare sul pane o sulle 

fette biscottate (quali marmellate, confetture di frutta, miele e creme).

Limita il consumo di prodotti che contengono molto saccarosio, e 

specialmente di quelli che si attaccano ai denti, come caramelle morbide, 

torroni, ecc. Lavati comunque i denti dopo il loro consumo.

Se vuoi consumare alimenti e bevande dolci ipocalorici dolcificati con 

edulcoranti sostitutivi, leggi sull’etichetta il tipo di edulcorante usato e le 

avvertenze da seguire.



Asseconda sempre il senso di sete e anzi tenta di anticiparlo, bevendo a 

sufficienza, mediamente 1.5-2 litri di acqua al giorno. Ricorda inoltre che i bambini 

sono maggiormente esposti a rischio di disidratazione rispetto agli adulti.

Bevi frequentemente e in piccole quantità. Bevi lentamente, soprattutto se 

l’acqua è fredda: infatti un brusco abbassamento della temperatura dello 

stomaco può creare le condizioni per pericolose congestioni.

Le persone anziane devono abituarsi a bere frequentemente nell’arco della 

giornata, durante e al di fuori dei pasti, anche quando non avvertono lo stimolo 

della sete.

L’equilibrio idrico deve essere mantenuto bevendo essenzialmente acqua, 

tanto quella del rubinetto quanto quella imbottigliata, entrambe sicure e 

controllate. Ricorda che bevande diverse (come aranciate, bibite di tipo cola, 

succhi di frutta, caffè, tè) oltre a fornire acqua apportano anche altre sostanze 

che contengono calorie (ad esempio zuccheri semplici) o che sono 

farmacologicamente attive (ad esempio caffeina). Queste bevande vanno usate 

con moderazione. 



È sbagliato evitare di bere per il timore di sudare eccessivamente (sudare è 

fondamentale per regolare la temperatura corporea) o di ingrassare (l’acqua non 

apporta calorie). 

Durante e dopo l’attività fisica bevi per reintegrare prontamente e 

tempestivamente le perdite dovute alla sudorazione, ricorrendo prevalentemente 

all’acqua. 

In determinate condizioni patologiche che provocano una maggiore perdita di 

acqua (ad esempio li stati febbrili o ripetuti episodi di diarrea), l’acqua perduta deve 

essere reintegrata adeguatamente  tempestivamente.



Riduci progressivamente l’uso di sale sia a tavola che in cucina. 

Preferisci al sale comune il sale arricchito con iodio (sale iodato). 

Non aggiungere sale nelle pappe dei bambini, almeno per tutto il primo anno 

di vita. 

Limita l’uso di condimenti alternativi contenenti sodio (dado da brodo, 

ketchup, salsa di soia, senape, ecc.) 

Insaporisci i cibi con erbe aromatiche (come aglio, cipolla, basilico, 

prezzemolo, rosmarino, salvia, menta, origano, maggiorana, sedano, porro, 

timo, semi di finocchio) e spezie (come pepe, peperoncino, noce moscata, 

zafferano, curry). 

Esalta il sapore dei cibi usando succo di limone e aceto. 



Scegli, quando sono disponibili, le linee di prodotti a basso contenuto di sale 

(pane senza sale, tonno in scatola a basso contenuto di sale, ecc.). 

Consuma solo saltuariamente alimenti trasformati ricchi di sale (snacks salati, 

patatine in sacchetto, olive da tavola, alcuni salumi e formaggi). 

Nell’attività sportiva moderata reintegra con la semplice acqua i liquidi perduti 

attraverso la sudorazione. 



Se desideri consumare bevande alcoliche, fallo con moderazione, durante i 

pasti secondo la tradizione italiana, o in ogni caso immediatamente prima o 

dopo mangiato.  

Fra tutte le bevande alcoliche, dai la preferenza a quelle a basso tenore 

alcolico (vino e birra). 

Evita del tutto l’assunzione di alcol durante l’infanzia, l’adolescenza, la 

gravidanza e l’allattamento, riducila se sei anziano. 

Non consumare bevande alcoliche se devi metterti alla guida di autoveicoli o 

devi far uso di apparecchiature delicate o pericolose per te o per gli altri, e 

quindi hai bisogno di conservare intatte attenzione, autocritica e coordinazione 

motoria.

Se assumi farmaci (compresi molti farmaci che non richiedono la prescrizione 

medica), evita o riduci il consumo di alcol, a meno che tu non abbia ottenuta 

esplicita autorizzazione da parte del medico curante. 

Riduci od elimina l’assunzione di bevande alcoliche se sei in sovrappeso od 

obeso o se presenti una familiarità per diabete, obesità, ipertrigliceridemia, ecc. 



Nel gruppo costituito dalle carni, dal pesce e dalle uova sono da preferire le 

carni magre, come pollo, tacchino, coniglio, ecc. e il pesce. È da limitare o 

moderare il consumo di carni grasse ed insaccati.                                                

Per le uova, infine, un consumo consigliabile per soggetti sani è di 3-4 alla 

settimana.

Nel gruppo che comprende il latte, lo yogurt, i latticini e i formaggi, sono da 

preferire il latte parzialmente scremato, i latticini e i formaggi meno grassi.

Nel gruppo che comprende pane, pasta e riso, altri cereali e patate, sono da 

preferire prodotti meno raffinati e più ricchi di fibra.

Il gruppo dei legumi fornisce proteine che, combinate con quelle dei cereali, 

raggiungono un livello paragonabile a quelle di origine animale; è da 

incoraggiare, quindi, il consumo dei prodotti di questo gruppo.



Nel gruppo dei grassi da condimento è da tenere presente che il loro 

consumo va contenuto, e che sono comunque da preferire quelli di origine 

vegetale rispetto a quelli di origine animale.

I gruppi costituiti da frutta e verdura, infine, rappresentano importanti fonti di 

fibra, provitamina A e di vitamina C, di altre vitamine e di diversi sali minerali.    

Questi gruppi consentono la più ampia varietà di scelta e debbono essere 

sempre presenti in abbondanza sulla tavola,a cominciare possibilmente dalla 

prima colazione.



FUNZIONI PRINCIPALI DEI 7 GRUPPI ALIMENTARI

ALIMENTI

PLASTICI

Gruppo I

CARNI, PESCI, UOVA

Forniscono proteine di elevato valore

biologico, ferro, alcune vitamine del gruppo

B

Gruppo II

LATTE E DERIVATI

Forniscono calcio, proteine di elevato

valore biologico, alcune vitamine del gruppo

B e liposolubili (A, D, E, K).

Gruppo IV

LEGUMI

Forniscono proteine di medio valore

biologico, ferro, alcune vitamine del gruppo

B

ALIMENTI 

ENERGETICI

Gruppo III

CEREALI E TUBERI

Forniscono carboidrati, proteine di scarso

valore biologico, fibra se integrali, alcune

vitamine idrosolubili

Gruppo V

GRASSI DA CONDIMENTO

Forniscono grassi e acidi grassi essenziali

ALIMENTI 

PROTETTIVI

Gruppo VI

ORTAGGI E FRUTTA

(fonti di vitamina A)

Forniscono provitamina A (carotene), altre

vitamine, sali minerali, fibra

Gruppo VII

ORTAGGI E FRUTTA

(fonti di vitamina C)

Forniscono vitamina C, altre vitamine, sali

minerali, fibra





Il vertice della piramide è costituito da puntini e triangoli che 

rappresentano rispettivamente GRASSI e ZUCCHERI 

SEMPLICI. La sezione richiama all’uso moderato di queste 

sostanze, anche perché presenti nelle altre sezioni.

A) Gruppo: latte, yogurt e formaggio: 2-3 unità        

Si raccomanda di preferire latte e yogurt ps o s e 

formaggi a basso contenuto di grassi.

B) Gruppo: carne, pollame, pesce, uova, legumi e 

frutta secca: 2-3 unità                                        Si 

raccomanda di preferire carne magra pollame 

senza pelle, pesce, legumi. Uova senza 

eccedere.



A) Gruppo: verdura 3-5 unità                               

Si raccomanda di consumare verdura 

di diverso tipo da consumare anche a 

fine pasto e diverse volte nel corso 

della giornata, rispettare la stagionalità

B) Gruppo: frutta 3-5 unità                                        

consumare frutta fresca secondo la 

stagionalità anche diverse volte al 

giorno ma senza eccedere.

Gruppo: pane, cereali, 

pasta e riso 6-11 unità                 

Si raccomanda di variare 

molto anche tra alimenti 

integrali per assicurare un 

corretto apporto di fibra.




