


| Perche maner e




-] et e
R COMPOSTI ORGANICI | COMPOSTI INORGANICI

B GLuciol SALI MINERALI
| LIPDI ACQUA

PROTIDI
VITAMINE

ENERGETICA PLASTICA ~ REGOLATRICE



METABOLISMO
BASALE

60-75%

” ecessaria a digerire oli alimenti e ad assorbire i nutrienti.
TID 7-13% F

Quantita di energia utilizzata dall'individuo per compiere attivita fisica,

ATTIVITA FISICA

strettamente dipendente dal tipo, frequenza ed intensita delle attivita svolte.

15-30%




3b Funzione* NI
PROTEINE B

SALIMINERALI



Proteine

Enzimi

- Ferro
Calcio

Sodio

Magnesio

Potassio




ite di energia a basso costo.

Zuccheri semplici

digeriti ed assorbiti dall’organismo. Entro pochi minuti

A DI RAPIDA UTILIZZAZIONE
=g
-

- -
Zuccheri complessi o carboidrati

Fibra alimentare

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



Zuccheri semp lici

=

GlUCOSiO — MaltOSiO (glucosio+glucosio)
FrUt:OSiO SaccarOSiO (glucosio+fruttosio)
Gala :tO SiO | L atto SiO (glucosio+galattosio)




Zuccheri semp lici

principale di amido, cellulosa,glicogeno. Si

Glucosio:

a un alto potere dolcificante, e usato

Fruttosio: o .

ii mbinato, con il glucosio, nel latte per formare il lattosio.

Galatlosio:

tazione dell’amido. Formato da 2 unita di glucosio. Si chiama anche

N‘;l]lnxi():

cch

I -
Si ottiene dalla barbabietola o dalla canna da zucchero. Formato da 1 unita di glucosio el

SaccarOSiO: di fruttosio.

Si trova principalmente nel latte e nei formaggi freschi. Formato da 1 unita di glucosio el

L att O S i O : di galattosio.



Zuccheri complessi o carboidrati

.

Amido (glucosio+glucosio+glucosio+...)
GliCOgenO (gIUCOSi0+gluco5i0+glucosio+.”)

nel mondo vegetale.

Anido ,

E’ una riserva energetica degli animali e dell'uomo. Si trova principalmente nel

G ] | Cogen (), fegato e in quantitd minori nel muscolo. E’ la prima fonte di energia per I'uomo.




Fibra alimentag

ulosa, pectine), presenti nei cereali, nella

m Protegge dai tumori del colon

@ Sazia, controlla la glicemia e la digestione



ppresentano quindi una fonte

lentamente. Rappresentano una fonte di

stipsi, dei tumori del colon, del rischio

1g di zucchero= 4 kcal






Grassi saturi

Il colesterolo

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

di trasporto”.



B APpoﬁano

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



(rassi insaturi




-

I

ente r.frutta secca e negli olii.

~ -
. Gll omega—3 SONno presenti hente nel pesce.

u Sono precursori di sostanze simili a ormoni, detti EICOSANOIDI

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



I1 céle_sterolo

'moni steroidei, degli acidi biliari, della vitamina D.

-

HDL Detto COL '. !ROLO BUONO, Perché ¢ il colesterolo che dai vasi sanguigni va al fegato dove

viene eliminato. Non si deposita.

in eccesso SI deposita.

LDL Detto COLESTEROLO CATTIVO, perché ¢ il colesterolo che dal fegato va ai vasi sanguigni. Se



eratura ambiente e apportano colesterolo

peratura ambiente e NON apportano

Porganismo da tumori, malattie cardiovascolari e

u Il colesterolo & T e pud essere HDL (buono) o LDL (cattivo).

1g di grassi= 9 kcal



wrale per il nostro organismo.

Esistono in natura

numerosissimi tipi di proteine.



z1ali

@i Aminoacidi
; (&E; g

! leucina_
Fenilalanina
Metionina
'reonina

[soleucina Arginina

CSSCN

d

ntrodotti con gli alimenti

Il




Proteine ad alto valore biologico

| ivelli di tutti gli 8 aminoacidi

! . uova, latte e derivati

Proteine a medio valore biologico

| no elevati livelli di tutti gli 8 aminoacidi

|  presenti nei legumi e nei cereali.

.
Proteine a basso valore biologico

1 Sono proteine mancanti di un degli 8 aminoacidi essenziali

1 Sono principalmente presenti nei cereali, frutta e verdura



TRUTTURALE
) e 'accrescimento

edio e basso valore biologico

1g di proteine= 4 keal



. Vitamme

—. ngcr) di sostanze organiche,
| Crescita e per una corretta

) ntrodotte con la dieta
1 grado, da solo, di

gia e@'iscono con funzioni specifiche in
ammi o milligrammi) al giorno.

1 Si distinguono in LIPOSOLUBILI (A, D, E, K) poiche si sciolgono nei
grassi e si assorbono meglio se nel pasto ci sono grassi e
IDROSOLUBILI (C, gruppo B) poiche si sciolgono in acqua.



Vitamine liposolubili

3 vista, previene la cecita notturna o

i, frutta e verdura di colore giallo-

e e cﬂati, pesce, olio di fegato di merluzzo.

-
E detta TOCOFEROLO. E importante per 'organismo in genere perché & un
importante antioss

Jante. Mantiene la cute elastica.

E contenuta negli olii vegetali.

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

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



Vitamine idrosolubili

ortante per I'organismo perché & un

1, frutta e verdura di colore giallo-

atte “erlvatl, frutta e verdura, lievito, cereali,

r

ina B12 & molto iImportante per prevenire 'anemia perniciosa (forma
molto grave di anemia), e contenuta SOLO nella CARNE.

Comprendono la vitamina B9, B10, B11. Sono tutte importanti per il
metabolismo delle proteine. La carenza puo dare anemia.
Importanti in gravidanza per evitare la SPINA BIFIDA nel feto.

Sono contenuti nelle uova, vegetali verdi, asparagi, legumi



enti in piccole quantita negli

Calcio

Tl. Importante per la contrazione
Fosforo -‘

_rlvatlﬂegumi, uova, pesce, verdura.

idrico, acido-base, la pressione
a funzionalita nervosa.

Importante compo‘ﬁente 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






Grassi
30%




Linee suida
pCr una Sa LALLIULIV




nteniti semre attivo

1a volta al mese controllando che il
i normali.

rmali, riportalo gradatamente entro

. cammina, Sali e scendi le scale, svolgi

te squil -0 molto drastiche del tipo “fai da te”, che possono
essere dannos ( la salute. Una buona dieta deve sempre includere tutti gli
alimenti in maniera g iU possibile equilibrata.
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D sempre cura di limitare le
ente sostituiti con aromi e spezie.

| QUando puoi, scegli p tti ottenuti a partire da farine integrali e non con la
semplice aggiunta di cr tre fibre (leggi le etichette).



\

d e limita |a quantita

per condire e cucinare. Utilizza
artoccio, forno al microonde,

‘ine animale (burro, lardo,

origine vegetale: soprattutto olio d'oliva

@ Usa i grassi da conc entc’eferibilmente a crudo ed evita di riutilizzare i

grassi e gli oli gia cotti.

® Non eccedere nel consumo di fritti.



lita e limita la quantita

urgelato (2-3v alla settimana).

ina il grasso visibile.

@ Tutti | formaggi conte gono‘:antita elevate di grassi: scegli comunque quelli
pil magri, oppure consumare porzioni piu piccole.

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



Balicenerate: nel giust [imi

-

a tradizione italiana, che
Q come ad esempio biscotti,

a | prodotti dolci da spalmare sul pane o sulle
tipnfetture di frutta, miele e creme).

L li prodotti che contengono molto saccarosio, e
specialmente di quelli che si attaccano ai denti, come caramelle morbide,
torroni, ecc. Lavati comunque | denti dopo il loro consumao.

% Se vuoi consumare alimenti e bevande dolci ipocalorici dolcificati con
edulcoranti sostitutivi, leggi sull’etichetta il tipo di edulcorante usato e le
avvertenze da sequire.



zl tenta di anticiparlo, bevendo a
2 al giorno. Ricorda inoltre che i bambini

e quantita. Bevi lentamente, soprattutto se
usco abbassamento della temperatura dello
ii' er pericolose congestioni.

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, caffe, te) 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.



gua | abbondanza

dare eccessivamente (sudare e
orea) o di ingrassare (I'acqua non

grare prontamente e
a , ricorrendo prevalentemente



ketchup, s

m Insaporisci i cibi con erbe arpmatiche (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).

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



to di sale, ecc.).

ati ricchi di sale (snacks salati,
ni e formaggi).



quindi hali bIS N0 di comervare intatte attenzione, autocritica e coordmazmne
motoria.

1 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.

1 Riduci od elimina I'assunzione di bevande alcoliche se sei in sovrappeso od
obeso o se presenti una familiarita per diabete, obesita, ipertrigliceridemia, ecc.



* Nel grupr |
preferire proda ) inati e piu ricchi di fibra.

*

“ Il gruppo dei legumi fornisce proteine che, combinate con quelle dei cereal,
raggiungono un livello paragonabile a quelle di origine animale; e da
incoraggiare, quindi, il consumo dei prodotti di questo gruppo.




e scelte a tavola

ere presente che il loro
preferire quelli di origine

appresentano importanti fonti di
re vitamine e di diversi sali minerali.
arieta di scelta e debbono essere
)la,a cominciare possibilmente dalla




FUNZIONI PRINCIPALI DEI 7 GRUPPI ALIMENTARI

ALIMENTI 7 , Forniscono proteine di elevato valore
PLASTICI ( biologico, ferro, alcune vitamine del gruppo
B

Forniscono calcio, proteine di elevato
valore biologico, alcune vitamine del gruppo
B e liposolubili (A, D, E, K).

Forniscono proteine di medio valore
biologico, ferro, alcune vitamine del gruppo

B
ALIMENTI | Forniscono carboidrati, proteine di scarso
ENERGETICI EREA valore biologico, fibra se integrali, alcune

vitamine idrosolubili

Forniscono grassi e acidi grassi essenziali
RASS| DA CONDIMENTO

ALIMENTI Gruppo VI Forniscono provitamina A (carotene), altre
PROTETTIVI ORTAGGI E FRUTTA vitamine, sali minerali, fibra
(fonti di vitamina A)

Gruppo VI Forniscono vitamina C, altre vitamine, sal
ORTAGGI E FRUTTA minerali, fibra
(fonti di vitamina C)




-l.l)(‘ .I.l'il(li‘if_)ll;ll I I( ill"\)‘

Mediterranean Diet l’yrnnlicl

Daily Beverage /)
Recommendalons: ,."'M? o7 Monthiy

6 Glasses of Water J
Ao 1::115
/ SWEETS ’

£EGGS

\~ Weekly

@ PO m'rn'_,d
)’ FISH «1¢ * (\

Wine in

1 1
MOSHrason ("'4F ESE & YOGURT
OLIVE

I ANS VEGETASLES \
LEGAMES

& NUTS \.‘

F\CAD QASTA Rl( € (})UQI‘OUH P(‘LE?‘TA
THER WHOLE G AINS & POTATOES




BEmide alimentare

-

ostituito da puntini e triangoli che
iente GRASSI| e ZUCCHERI
liama all'uso moderato di queste

wppo: latte, yogurt e formaggio: 2-3 unita
Si raccomanda di preferire latte e yogurt pso s e
formaggi a basso contenuto di grassi.

B) Gruppo: carne, pollame, pesce, uova, legumi e
frutta secca: 2-3 unita Si
raccomanda di preferire carne magra pollame
senza pelle, pesce, legumi. Uova senza
eccedere.



)‘ﬁruppo: verdura 3-5 unita

- S| raccomanda di consumare verdura
di diverso tipo da consumare anche a

fine pasto e diverse volte nel corso

della giornata, rispettare la stagionalita

B) Gruppo: frutta 3-5 unita
consumare frutta fresca secondo la
~stagionalita anche diverse volte al
giorno ma senza eccedere.

Gruppo: pane, cereali,
pasta e riso 6-11 unita

Si raccomanda di variare
molto anche tra alimenti
integrali per assicurare un
corretto apporto di fibra.

Fare regolarmente attivita fisica 2-3v/sett



ATTENZIONE



