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BUONA  CONDIZIONE 
NUTRIZIONALE

Stare bene fisicamente e 
mentalmente

Si può valutare con misure del 
corpo, esami del sangue e test 
delle funzioni

 I fattori che influenzano sono 
genetici e ambientali

Tra quelli ambientali molto 
importante è l’alimentazione
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NUTRIZIONE  E  SALUTE

 Corrette abitudini alimentari sono legate ad una situazione di benessere generale
 Una sana e corretta alimentazione è il primo intervento di tutela della salute
 Le abitudini alimentari sono legate anche a componenti culturali e sociali
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PERCHE’  MANGIO ?

Ho fame

Mi sento debole

Ho bisogno di essere attivo

Mi piace

Mi piace mangiare in compagnia

Quando si mangia c’è festa

Mi piace cucinare
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QUALE FUNZIONE HANNO PER IL 
NOSTRO CORPO I CIBI CHE 

INTRODUCIAMO?
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ALIMENTI

ALIMENTI

Sostanze edibili contenenti  l’ENERGIA e i NUTRIENTI 

necessari per le funzioni biologiche dell’organismo

NUTRIENTI 

CALORICI
GLUCIDI  

LIPIDI

PROTEINE

NUTRIENTI 

NON 

CALORICI
VITAMINE      

MINERALI

ACQUA

ALTRI 

COMPONENTI

(NON 

NUTRIENTI)
EFFETTI 

BENEFICI

EFFETTI 

NEGATIVI
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FUNZIONE 

ENERGETICA

CARBOIDRATI
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FUNZIONE

PLASTICA

PROTEINE
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FUNZIONE 
REGOLATRICE E

PROTETTIVA

VITAMINE, 
MINERALI, ACQUA
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CHE COSA DEVO METTERE NEL 
PIATTO PER  REALIZZARE UNA 

DIETA CORRETTA
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RIPARTIZIONE DEI NUTRIENTI NELLA GIORNATA
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CHE COSA 

METTO NEL 

PIATTO?

75 g

300 g

55 g
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I MACRONUTRIENTI
(GLICIDI, LIPIDI E PROTEINE)
CHE FUNZIONE HANNO  NEL 

NOSTRO ORGANISMO?
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MACRONUTRIENTI

 Proteine

 Glucidi/carboidrati /zuccheri

 Lipidi/grassi
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Le proteine sono i mattoni del nostro organismo e servono per 
ricostruire cellule, tessuti e fabbricare sostanze importantissime 
( enzimi, ormoni, anticorpi ecc..).

Le proteine sono fatte di amminoacidi

Alcuni di questi amminoacidi (detti "essenziali e presenti 
soprattutto nelle proteine animali) non possono essere prodotti 
dall’organismo e, pertanto, devono essere assunti con 
l’alimentazione

PROTEINE
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PROTEINE DI ORIGINE ANIMALE

PROTEINE ANIMALI
alto valore biologico 
 complete per contenuto 
in aminoacidi
 facilmente digeribili
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PROTEINE DI ORIGINE VEGETALE

PROTEINE VEGETALI 

 non complete

 aminoacidi 
limitanti

 alcune meno 
facilmente digeribili

assunzione ideale: 
50%
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ZUCCHERI
(CARBOIDRATI)

Forniscono energia di rapida utilizzazione e si dividono in:
 Zuccheri semplici (danno energia immediatamente e 
fanno salire i valori della glicemia). I più comuni sono:

 Saccarosio (zucchero da cucina)
 Fruttosio (zucchero della frutta)
 Lattosio (zucchero del latte) 
Glucosio ( zucchero del miele)

 Zuccheri complessi (rilasciano energia nel medio-lungo 
termine))  più
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IL DESTINO DEGLI ZUCCHERI 
NELL’ ORGANISMO

 Gli zuccheri introdotti in eccesso 

sono immagazzinati nel fegato da 

dove possono essere facilmente 

riutilizzati in caso di necessità. 

 Esaurita la capacità di accumulo 

nel fegato,  vengono trasformati 

in grassi e si depositano nel 

Tessuto adiposo.  

ù
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FIBRA 
ALIMENTARE

La fibra alimentare è un componente  della dieta di origine vegetale 

l'uomo non è capace di digerirla, ma svolge importanti funzioni 
nell'organismo 

regola la funzione intestinale

 ritarda lo svuotamento gastrico, abbassando i valori di glicemia

contribuisce a mantenere il senso di sazietà
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FIBRA ALIMENTARE
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GRASSI. FUNZIONE

importante riserva di energia
componenti di molte 

strutture del corpo
agiscono come isolanti 

termici 
proteggono gli organi interni. 
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I GRASSI NELLA DIETA

Preferire i grassi di origine vegetale, 
a partire dall’olio di oliva perché

 praticamente privi di 
colesterolo
 ricchi di sostanze benefiche e 
indispensabili per l'organismo 
che, in alcuni casi, non sa 
sintetizzarle e deve rifornirsene 
con il cibo (vitamine e acidi 
grassi essenziali).
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I MICRONUTRIENTI
(VITAMINE, SALI MINERALI, ACQUA, 

SOSTANZE ANTIOSSIDANTI)
CHE FUNZIONE HANNO NEL NOSTRO 

ORGANISMO?
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MICRONUTRIENTI

Vitamine

Sali minerali

Acqua

Altri componenti

34



VITAMINE

Sono sostanze che si introducono quasi esclusivamente 
con gli alimenti (essenziali)

Sono indicate con le lettere dell’alfabeto

Sono importanti per la crescita e protezione del nostro 
corpo e per  le sue funzioni

 Il loro fabbisogno varia con l’età, l’attività, le condizioni 
fisiologiche o patologiche, le abitudini alimentari

Assumerne poche o troppe può causare malattie
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VITAMINE. DOVE SI TROVANO
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SALI MINERALI   

Regolano i liquidi corporei, partecipano alle funzioni 
cellulari ed entrano nella composizione dei tessuti

Si trovano in  alimenti di origine animale e vegetale

Sono chiamati con le iniziali del nome

Alcuni sono potenzialmente tossici

Alcuni sono necessari in minime quantità

Assumerne troppi o pochi può causare problemi di salute
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I SALI MINERALI: DOVE SI TROVANO
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ACQUA

 L’acqua è il componente principale del nostro corpo ( si riduce con l’età)  

 L’acqua deve essere potabile

 L’acqua si trova in tutti gli alimenti liquidi e solidi

 Le acque minerali possono contenere più sali rispetto a quelle 
dell’acquedotto

 Perdiamo regolarmente acqua attraverso urine, feci, sudore, respiro

 Possiamo perderne in grandi quantità con vomito, diarrea, febbre

 La carenza di acqua produce effetti dannosi ad ogni distretto del corpo
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ALTRI COMPONENTI AD EFFETTO BENEFICO

Sostanze antiossidanti      

 Sono sostanze che proteggono il corpo e le sue funzioni  (invecchiamento-
malattie)

 Alcune sono presenti nel nostro corpo, altre vanno assunte con gli alimenti

 Tra queste ultime vitamine e provitamine, oligoelementi , pigmenti e fibre

 Per mantenere gli effetti mangiare alimenti anche crudi o scegliere le 
modalità di cottura più appropriate
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MANGIARNE DI TUTTI I TIPI E DI TUTTI I COLORI
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I GRUPPI ALIMENTARI

LATTE E DERIVATI
CARNI, PESCI, UOVA

CEREALI E 

TUBERI

FRUTTA / ORTAGGI 

CON VITAMINA C

FRUTTA / ORTAGGI

CON VITAMINA  A

OLI E

GRASSI

LEGUMI
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NUTRIZIONE  E  SALUTE

Adottare una dieta molto varia

Comperare alimenti di stagione

Leggere le etichette dei prodotti confezionati

Porre cura 
 nell’acquisto 
 nel trasporto 
 nella preparazione 
 nella cottura  
 nella conservazione

46



ASPIC ODV Associazione Studio Paziente Immuno Compromesso
Sede c/o Centro SERVIZI Vol.To, Via Giolitti 21, 10123 Torino          CF. 97574720013

www.aspiconlus.it           +39 3349335992          info@aspiconlus.it

A cura di: prof.ssa Bruna Santini


