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Concetti Base per una Sana Alimentazione 
 



 
La NUTRIZIONE è una delle funzioni fondamentali per la vita di 
ogni organismo vivente. 

 
L’uomo attua questa funzione attraverso l’alimentazione che comporta 
l’assunzione  di cibi o alimenti  

 
Gli alimenti contengono dei principi nutritivi indispensabili dal punto 
di vista biologico.  

 
La scelta e loro preparazione comportano  anche importanti significati 
dal punto di vista sociale, culturale, economico, religioso, emotivo,  
simbolico 

 
L’alimentazione come cura fa parte della pratica millenaria delle 
umanità di tutte le latitudini 

 
 

Una alimentazione «corretta» non serve solo per prevenire ma 
anche per curare molte malattie croniche di tipo metabolico- 
degenerativo (dislipidemia, diabete, obesità, insufficienza renale, epatica, 
ecc)  

 
 
 
 



 
“Se fossimo in grado di fornire a ciascuno la giusta 
dose di nutrimento ed esercizio fisico, né in difetto 

né in eccesso, avremmo trovato la strada per la 
salute" 

 
(Ippocrate, 460-370 a.C.) 

 

Stretto nesso tra l’alimentazione e salute 
caposaldo del pensiero e della pratica medica 

 

 in molte culture,  
ancora prima  dell’avvento della medicina e della 

farmacoterapia.  
 





quantità di energia necessaria all’organismo  

 per sostenere il metabolismo basale o di riposo  

 per il consumo energetico per l’ attività  fisica 



BILANCIO ENERGETICO 

 

 IN OUT Introiti 
alimentari    DISPENDIO ENERGETICO 

TOTALE 

IN 

OUT 

Nell’obesità 

= 
Dispendio 
energetico  
a riposo – REE 
+ 
Dispendio 
energetico  
per l’attività 



ATTIVITA’ LIEVI 

ATTIVITA’ MODERATE 

ATTIVITA’ PESANTI 
(Agricoltore ,metalmeccanico, minatore)  

Uomini:450-749 Kcal/h 
Donne: 330-569 Kcal/h 

(Muratore,piastrellista,casalinga)  

Uomini:300-449 Kcal/h 
Donne: 210-329 Kcal/h 

(Sarto, calzolaio,impiegato, commesso di negozio)  

Uomini:120-299 Kcal/h 
Donne: 90-209 Kcal/h 

DISPENDIO ENERGETICO IN DIFFERENTI ATTIVITA’ 
LAVORATIVE PER UOMINI E DONNE DI RIFERIMENTO 



DISPENDIO ENERGETICO IN DIFFERENTI ATTIVITA’ 
RICREATIVE/SPORTIVE IN UOMINI E DONNE DI RIFERIMENTO 

SEDENTARIE 
(Suonare strumenti musicali)  

LIEVI 
(biliardo,golf,tennis da tavolo)  

MODERATE 
(Ciclismo,ginnastica, nuoto, sci)  

PESANTI 
( atletica,calcio,ascensioni in montagna)  

Uomini:fino a 150 Kcal/h 

Uomini:150-300 Kcal/h 

Uomini:300-450 Kcal/h 

Uomini:oltre 450 Kcal/h 

Donne: fino a 120 Kcal/h 

Donne: 120-240 Kcal/h 

Donne: 240-360 Kcal/h 

Donne: oltre 360 Kcal/h 



Quando mangiamo introduciamo CIBI 
  

ma  
utilizziamo nutrienti 





Proteine 
Carboidrati 
Lipidi 

Vitamine 
Sali minerali 

Acqua 

Introduciamo alimenti  
ma  

utilizziamo nutrienti 



ma anche in: 
• Cereali 

Presenti principalmente in: 
• Carne 
• Pesce 
• Formaggi 
• Uova 
• Affettati 
• Legumi 
 

Composte da tanti mattoni  AMINOACIDI 
          uniti in catene 



Funzione PLASTICA 
• Componenti e fattori di 

accrescimento del tessuto 
muscolare 

 
• Per la sintesi di ormoni-enzimi-

anticorpi 
 

Funzione ENERGETICA 
Forniscono energia 
 



                  Qualità 
 

- di origine animale (più complete in aminoacidi e meglio 
utilizzabili dal nostro organismo)  
 

-  di origine vegetale  (per esempio nei legumi ma anche nei 
cereali) 

 



Alimenti vegetali 
Legumi: proteine a medio valore biologico,  
 

Cereali: proteine a basso valore biologico  
se consumate insieme  proteine di buona qualità 

 Legumi: 
Soia e derivati 
Lenticchie 
Faglioli 
Ceci  
Piselli-Fave  
Cereali e derivati 
Riso 
Grano saraceno 
Kamut 
Segale 
Farro 
Miglio 
Grano 
bulgur 



“piatti unici”della tradizione  
(pasta e fagioli, riso e piselli, pasta e ceci) 

  si migliora la qualità proteica  
del piatto vegetale 

 



Proteine 

Carboidrati 
Lipidi 

Vitamine 
Sali minerali 

Acqua 

Introduciamo alimenti  
ma  

utilizziamo nutrienti 



Sono la componente principale della razione alimentare 
 

= 55-60 % delle calorie totali della 
razione alimentare 

Si dividono in: 
 

• Complessi  AMIDI  
• Semplici    ZUCCHERI 

Fonte energetica di pronta utilizzazione 

Se in eccesso Si trasformano  in Grassi che si accumulano  
nell’organismo (tessuto adiposo) 

 



FIBRA ALIMENTARE 
Contenuta nei vegetali   FRUTTA-VERDURA 
        LEGUMI-CEREALI integrali 
 
Materiale quasi del tutto indigeribile 
 
 
 
 
 
Funzioni: 
regola la funzione intestinale 
regola i livelli di grassi e di zuccheri nel sangue 
attenua il senso di fame 
 



Proteine 
Carboidrati 
Lipidi 

Vitamine 
Sali minerali 

Acqua 

Introduciamo alimenti  
ma  

utilizziamo nutrienti 



o Grassi 

Condimenti (aggiunti): 
 
Olio 
 Burro 
 Strutto 
 Lardo 
 Panna 

Maggiormente contenuti in: 
 
 Insaccati/Carni 
 Pesci grassi 
 Formaggi 
 Frutta secca 
 Dolci 



Grassi o lipidi 

1. Apporto Energetico: 9 Kcal / gr 

2. Apporto di vitamine liposolubili, di A grassi essenziali 

3. Effetto organolettico  gli aromi veicolati dai grassi 

4. Effetto Sazietà prolungano il tempo dello svuotamento 
gastrico 

5. Grassi saturi e  insaturi  grassi cattivi vs grassi buoni 

 

 





Proteine 
Carboidrati 
Lipidi 

Vitamine 
Sali minerali 

Acqua 

Introduciamo alimenti  
ma  

utilizziamo nutrienti 



circa 60 % del peso corporeo   
nell’adulto  

più del 70 % nel bambino 
 

Quantità 
circa 1,5/2 litri  

di liquidi al 
giorno 

 

E’ presente nelle bevande e nei cibi 
(specialmente verdura e frutta) 
 
E’ essenziale per le funzioni vitali 
 



         E’ presente in tutte le reazioni chimiche dell’ 
organismo 

 

Funzione REGOLAZIONE 
 
 

Funzione IDRATAZIONE 
Della pelle e delle mucose 

Funzione TRASPORTO 
Delle scorie e dei nutrienti 









L’acqua del rubinetto di Milano ha residuo tra 200 e 450 
mg/l, quindi OLIGOMINERALE 

Acque minimamente mineralizzate, quindi con il Residuo Fisso più basso  
 
 
Acqua Lauretana – Residuo Fisso a 180 °C  14 mg/litro 
 
Acqua Sant’Anna (Sorgente Rebruant): Residuo Fisso a 180 °C 23.8 mg/litro 
 
Acqua S. Bernardo (Sorgente Rocciaviva): Residuo Fisso a 180 °C 34 mg/litro 
 
Acqua Fiuggi (Comune di Fiuggi – Frosinone)Residuo Fisso a 180 °C 145 mg/litro 
 



Contenuto sodio 



•acque dolci, quando la durezza si attesta tra 7°F a 14° F;  
•acque mediamente dure, quando la durezza si attesta tra 14°F e 22°F;  
•acque discretamente dure, quando la durezza si attesta tra 22°F a 32°F;  
•acque dure, quando la durezza si attesta tra 32°F e 54°F;  
•oltre i 54°F si parla di acque molto dure  
•acque molto dolci, quando la durezza è inferiore a 7°F;  

La durezza dell’acqua è un paramento che indica il contenuto di sali disciolti 
al suo interno, in particolare la quantità totale di sali di calcio (Ca) e 
magnesio (Mg) sotto forma di cloruro di calcio (CaCl2), solfato di calcio 
(CaSO4), cloruro di magnesio (MgCl2) e solfato magnesio (MgSO4). 
Il contenuto di calcio e magnesio dell’acqua potabile è monitorato e 
mantenuto all’interno dei limiti di sicurezza e, in generale, non rappresenta un 
rischio per la salute, anzi: calcio e magnesio sono due minerali fondamentali 
per il nostro organismo 
 
Esistono varie unità di misura per la durezza dell’acqua, ma la più utilizzata a 
livello mondiale, e in Italia, è quella in  
gradi francesi (°F). Più il grado è alto, 
 maggiore sarà la durezza dell’acqua. 



Proteine 
Carboidrati 
Lipidi 

Vitamine 
Sali minerali 

Acqua 

Introduciamo alimenti  
ma  

utilizziamo nutrienti 



 Idrosolubili 
 Liposolubili 

Componenti strutturali 
 

Ad azione modulatrice 
 

Funzione REGOLAZIONE delle funzioni organiche 
 
 ferro – acido folico – vit. B12  sintesi dell’emoglobina, fattori anti anemia 
 calcio – fosforo – vit. D  salute delle ossa 
 vit. A  vista 
 







liposolubili 

idrosolubili 
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carni fresche (cunicole, aviarie, bovine, equine, suine,   
                ovine,selvaggina ,frattaglie) 
pesci di acqua dolce e salata, prodotti della pesca   
Uova 
 
Apportano in particolare 
•proteine ad alto valore biologico, 
•ferro biodisponibile,  
•vitamine del gruppo B (tiamina, riboflavina, niacina e cobalamina).  
 
 
NB. Apportano anche colesterolo e grassi saturi che non sono nutrienti 
salutari se introdotti in eccesso, soprattutto in presenza di patologie 
metaboliche. 
 



tutti i tipi di latte, anche quello condensato e in polvere, e tutti i 
derivati di lavorazione.  
 
Forniscono proteine ad alto valore biologico, ma a differenza del 
gruppo, contengono poco ferro e tanto calcio e fosforo.  
 
 
NB. Apportano anche notevoli quantità di colesterolo e grassi saturi che non 
sono nutrienti salutari  in presenza di patologie metaboliche. 
 



pane, prodotti da forno, biscotti, pasta alimentare, farine, fiocchi,  patate.  
 
Apportano elevate quantità di amido ("benzina" per l'organismo!) 
 
•Le proteine sono di medio-basso valore biologico ma possono essere 
compensate da quelle dei legumi.  
 
•I cereali integrali  hanno maggior contenuto di fibra alimentare, di 
magnesio e di niacina. 
 
NB. Alcuni cereali contengono glutine,  peptide che può determinare 
       ipersensibilità da intolleranza alimentare 
 



Contenuto proteico dei cereali  
 
 Nei grani antichi, il contenuto in glutine era mediamente al di sotto del 10%; oggi ci 

sono varietà che arrivano perfino al 18%. 

La degenerazione che sta subendo il frumento attraverso le pratiche genetiche e le 
abbondanti concimazioni con nitrati di sintesi    

 sta spingendo il frumento a produrre più proteine di quanto gli sia consentito dalla 
sua natura solare.  

Stiamo trasformando il frumento in una pianta affine alle leguminose. 

Dal punto di vista tecnologico l’arricchimento della farina in glutine facilita il lavoro dei 
produttori di pane e pasta 



fagioli,  lenticchie,  fave, piselli,  ceci,  soia,  lupini, cicerchie  
 
•Forniscono proteine di medio valore biologico,  
•amido (meno dei cereali),  
•vitamine del gruppo B, molti sali minerali (tra i quali anche ferro poco 
biodisponibile)  
• fibra alimentare. 
 
 
NB. Anche le arachidi sono legumi ma le caratteristiche nutrizionali 
non sono sovrapponibili a quelle del gruppo IV. 
 
 



 
burro, olio d'oliva e di semi, margarina, lardo, strutto 
 
•Contengono  grassi e relative vitamine liposolubili (A-D-E-K) 
•acidi grassi insaturi (mono-poli) 
•acidi grassi saturi e colesterolo 
 

prediligere gli oli a elevato contenuto di acidi grassi mono  e 
polinsaturi (soia, extravergine d'oliva ecc.) e limitare burro, lardo, 

strutto 
 
Sono i macronutrienti più calorici (9kcal/g) e devono 
rappresentare il 25-30% delle kcal totali, pertanto, se introdotti in 
eccesso possono favorire il sovrappeso e l'obesità. 



FONTI DI VITAMINA A 
carote, albicocche, kaki, melone, zucca, peperoni gialli e verdi,  spinaci,  
bieta, foglie di rapa, cicoria, broccoli, indivia, lattuga: 
 
 ortaggi e frutta di colore giallo, verde e arancione.  
 
Forniscono carotenoidi, antiossidanti e provitamine di tipo A; apportano 
acqua, fibre, sali minerali (potassio) e glucidi semplici (soprattutto nella 
frutta e nelle carote). 
 
NB. E' opportuno prediligere i prodotti di stagione. 



FONTI DI VITAMINA C 
Arance, limoni, pompelmi, kiwi, ananas, fragole, pomodori, broccoli, 
cavolfiore, cavolo, cavolo cappuccio, lattuga  
 
Se mangiati crudi, assicurano elevate quantità di vitamina C (ma 
non solo), sali minerali, fibra e acqua 



Composti bioattivi  contenuti naturalmente nei cibi  
con proprietà promuoventi la salute o preventive sulle patologie 
 
  

Omega 3 
Antiossidanti  

Polifenoli, Catechine, flavonoidi, isoflavoni…. 
Fibra solubile 

  
 

o FARMACONUTRIENTI 



BACCHE / FRUTTA DI BOSCO 
proantocianidine (potente 
antiossidante) – acido 
ellagico 

BROCCOLI 
indole-3-carbinole (potente 
antiossidante)-beta-carotene 

POMODORI 
licopene (carotenoide 
antiossidante) glutanione 

UVA ROSSA 
 resveratrolo 
e quercetina  
(antiossidanti) 

AGLIO 
 composti sulfurei 
(antiossidanti) 



SPINACI 
Luteina 
(antiossidante) 
carotenoidi 

TÈ VERDE E SCURO 
 catechine 
(antiossidanti) 

CAROTE  
 beta-carotene 
(antiossidante) 

SOJA 
 genisteina e isoflavoni 
 (fitoestrogeni) 

CEREALI INTEGRALI 
 fibra  
Antiossidanti 
(vit E , acido fitico) 



 e il cibo cattivo??? 
 
 e il cibo sbagliato??? 



Cioè 
- dalle quantità 
- da come combiniamo i vari cibi 

durante la giornata 

...dipende ...   

…. dall’uso che ne facciamo 

• Buono 
• Giusto 
• Sano 



1.Controlla il peso e mantieniti sempre attivo 
 
2. Più cereali, legumi, ortaggi e frutta 
 
3. Grassi: scegli la qualità e limita la quantità 
 
4. Zuccheri, dolci e bevande zuccherate: nei giusti limiti 
 
5. Bevi ogni giorno acqua in abbondanza 
 
6. Il sale? Meglio poco 
 
7. Bevande alcoliche: se sì, solo in quantità controllata 
 
8. Varia spesso le tue scelte a tavola 
 
9. Consigli speciali per persone speciali 
 
10. La sicurezza dei tuoi cibi dipende anche da te 
 



il sale naturalmente 
contenuto negli alimenti è 
già sufficiente per le nostre 
necessità 
 

riduciamo il  sale, a tavola e in 
cucina, gradualmente. 
 
 Per insaporire  i cibi utilizziamo 
spezie, erbe aromatiche, aceto, 
succo di limone, limitando l'uso di 
dadi da brodo. 
 

l’alimentazione troppo ricca 
di sodio non giova alla 
salute del nostro organismo 
 



Attenzione ai fuori pasto! 

1 trancio di focaccia (g 150 circa)  
Kcal 510 

1 lattina di bibita (cc 330)  
Kcal 120 - 140 

1 brioche (g 50 circa)  
Kcal 200 

1 sacchettino di taralli (g 40) 
  Kcal 220 

1 sacchetto di patatine 
 (g 35  )  Kcal 190 

1 cioccolatino ripieno  
Kcal 75 – 90  



Pasto completo al Fast food 

TOTALE PASTO  
CALORIE  1435 

Patatine 
Porzione media 
Kcal 340 

Big Mac 
Kcal 590 

Bibita grande 
Kcal 210 

Dessert 
Kcal 295 



 
Camminata, corsa, nuoto, bicicletta, ginnastica (almeno 150 
min/sett)  
 
Non passare ore e ore davanti alla televisione o al computer 
 
 
 



PIRAMIDE ALIMENTARE  della dieta mediterranea 
INRAN 





 STILE DI VITA MEDITERRANEO 

PATTERN DIETETICO MEDITERRANEO 

Unesco, nel  2010  
ha riconosciuto  

la Dieta Mediterranea  
come "patrimonio dell'umanità". 



La dieta mediterranea è una 
strategia efficace nella prevenzione 

del danno cardiovascolare 



Da numerosi studi si 
conferma l’importanza 

degli stili di vita 
nell’insorgenza delle 

neoplasie 
 

La dieta sembra 
svolgere un ruolo 

fondamentale nella 
cancerogenesi di 
numerosi tumori 



Che tipo di cottura consigliare?  













FINE 

Grazie  per   l’attenzione!! 


