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• I nutrienti sono sostanze chimiche definite e sono 
fattori essenziali della dieta, come vitamine, sali 
minerali, aminoacidi essenziali e acidi grassi 
essenziali, etc..che non possono essere sintetizzati 
dal nostro corpo ad una velocità sufficiente. 





ACQUA, FIBRA, VITAMINE, MINERALI Frutta 

ACQUA, FIBRA, VITAMINE, SALI MINERALI Verdura 

LIPIDI, VITAMINE LIPOSOLUBILI Oli e grassi 

PROTEINE, FIBRA Legumi 

GLUCIDI, PROTEINE, LIPIDI Latte, formaggi, yogurt 

PROTEINE Carne, Pesce, Uova

GLUCIDICereali e tuberi

NUTRIENTE PRINCIPALEGRUPPI ALIMENTARI

• Ciascun alimento è formato da una miscela di sostanze 
chiamate NUTRIENTI. In base al nutriente presente in 
maggior quantità, gli alimenti vengono suddivisi in gruppi gruppi 
alimentari.alimentari.



BILANCIO ENERGETICO
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I glucidi

I glucidi sono presenti sotto forma vegetale nei cereali, legumi, frutta 
ecc., e in forma animale nel latte, nella carne e nel pesce.

Coprono circa la metà del fabbisogno energetico 50-60% e forniscono 
energia di rapido utilizzo.

Essi vengono bruciati prima dei protidi e dei lipidi.
Quando i bisogni di energia dell'organismo sono soddisfatti, i glucidi 

ingeriti in eccedenza in parte si depositano nel fegato e nei muscoli 
(glicogeno) e in parte si trasformano in grassi quale energia per il 
futuro.

Grazie alla loro presenza è possibile un' adeguata ossidazione dei lipidi i 
quali, bruciando senza un'adeguato apporto di glucidi (meno del 20% 
delle calorie totali) danno luogo a formazioni acetoniche con 
conseguente stato di acetosi.

Hanno infine anche una funzione plastica in quanto entrano nella 
costituzione di strutture essenziali per gli organismi viventi (acidi 
nucleici, lipidi cerebrali).







I protidi
• Gli aminoacidi che li costituiscono sono numerosi, ma solamente 

23 (20) detti "aminoacidi ordinari" si riscontrano nelle proteine più
utilizzate come alimenti

• Solo 8 di questi, detti “aminoacidi essenziali", non sono sintetizzabili 
dall'organismo e devono essere assunti con gli alimenti.

• In natura esistono proteine a basso contenuto di uno o più aminoacidi 
essenziali, dette perciò incomplete. Le proteine dei cereali, ad 
esempio, sono carenti di lisina e il triptofano.

• E’ sorto cosi" il concetto della complementarità delle proteine
ai fine di un apporto ottimale in aminoacidi essenziali.

• Il valore biologico (BV) di una proteina è la quantità di azoto in essa 
contenuto , che viene trattenuto dall'organismo (per crescita, riparazione 
e funzioni vitali) e non viene escreto con feci, urine, pelle.

BV = (quantità azoto assorbito / quantità azoto introdotto)x 100

• ALBUMINA (proteina dell'uovo) e CASEINA (proteina del latte)  hanno 
BV=100 e sono considerate proteine standard di riferimento. 





PROTEINE





I lipidi
L'apporto lipidico ritenuto ottimale è quantitativamente a 
prevalenza vegetale e deve caloricamente essere pari al 30% per 
l'infante e l'adolescente e tra il 20-25% delle calorie totali assunte 
per l'uomo.
É importante che i grassi siano presenti in quantità sufficiente nella 
dieta in quanto apportano sostanze indispensabili all'organismo,
quali acidi grassi essenziali e vitamine liposolubili.
Rappresentano l'alimento energetico per eccellenza: 1 g di lipidi 
fornisce 9 Kcal.
Un notevole problema nutrizionale è legato ai lipidi di origine 
animale che se assunti in quantità smodate apportano, seppur in 
diversa misura, colesterolo. 





VITAMINE
• Vitamina e’ una sostanza organica complessa 

richiesta nella dieta in piccole quantità
(micronutriente) rispetto a componenti come proteine,
carboidrati o grassi e l’assenza della quale conduce a
una sindrome da carenza.

• Le vitamine si possono dividere
in due gruppi principali, vitamine 
liposolubili (A, D, E, K) e
idrosolubili (B, C)



Vitamine liposolubili

• Vitamine A, D, E e K. 
Queste sono:
• immagazzinate nel fegato
• non assorbite o escrete facilmente
• a volte tossiche se in eccesso 

(particolarmente A e D)



Vitamine idrosolubili

• Le vitamine del gruppo B e la vitamina C.
Queste sono:

• non immagazzinate estensivamente
• richieste regolarmente nella dieta
• generalmente non tossiche se in eccesso
• Tutte le vitamine del complesso B sono 

coenzimi nei processi metabolici.



VITAMINE  IDROSOLUBILI
• Vitamina B1 - Tiamina
• Vitamina B2 - Riboflavina
• Vitamina B3 – vit. PP (niacina o Ac nicotinico)
• Vitamina B5 - Acido pantotenico
• Vitamina B6 – Piridossina, piridossale
• Vitamina H (B8)- Biotina
• Vitamina B9 - Acido folico
• Vitamina B12 –Cobalamina

• Vitamina C - Ascorbato



Deficit di A:
alterazioni di visione,
difetti di crescita







Deficit di K:
emorragie





Deficit di B2 (raro):
alterazioni di cute e mucose



PELLAGRA: dermatite
diarrea
demenza

(PP)



Deficit di B6 (raro):
alterazioni di cute e SNC



Deficit di ac.folico:
-anemia megaloblastica
-spina bifida nel feto



Deficit di B12:
anemia megaloblastica
anemia perniciosa:
autoimmunità vs fattore intrinseco



= scorbuto



Sintetizzate dalla 
flora batterica 
intestinale: 
Vit. K, B2, B6, H

altre vitamine:
- biotina (H, B8)  (fegato, latte, banane) -carrier CO2: metab. grassi e glucidi
- ac.pantotenico (B5) (fegato, latte, lievito):  sintesi coenzima-A
- paravitamine (colina=B7, carnitina=B11, adenina=B4) - dati non certi
- vit.F= ac.grassi essenziali (non vitamine !)



SALI MINERALI
• Ci sono 103 elementi conosciuti. Gli organismi viventi sono

composti principalmente da 11 di questi: 
- 4 elementi strutturali organici:  C, H, O, N
- i 7 principali sali minerali, che sono:

§ calcio, fosforo e magnesio, spec. nell’osso
§ gli elettroliti principali : sodio, potassio e cloruro
§ lo zolfo, usato prevalentemente negli aminoacidi

• Inoltre, ci sono almeno altri 10 elementi che sono richiesti
nella dieta in quantità minore: gli elementi traccia
essenziali, ferro, zinco, rame, cobalto, iodio, cromo, 
manganese, molibdeno, selenio, nichel 

• Altri 5 elementi hanno un ruolo non chiaro: vanadio, boro, 
fluoro, silicio, arsenico.





TEN WAYS TO GOOD HEALTH
Less Alcohol, More Tea

Less Meat, More Vegetables
Less Salt, More Vinegar
Less Sugar, More Fruit

Less Eating, More Chewing
Less Words, More Action
Less Greed, More Giving
Less Worry, More Sleep

Less Driving, More Walking
Less Anger, More Laughing


