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PERCHE’ MANGIAMO  ?

Attraverso l’alimentazione noi procuriamo 

energia e macro-micro nutrienti necessari 

al funzionamento del nostro organismo



L’energia e i macro-micro nutrienti ci servono per:

 
= FABBISOGNO ENERGETICO dipende da età, 
sesso, costituzione, lavoro, attività fisica, ecc…



  “gli addetti ai lavori”  utilizzano diverse formule x             
              personalizzare i fabbisogni

i “non addetti” alcune tabelle pre-definite



Esempi in età pediatrica



Il FE (fabbisogno energetico) è l'apporto di energia necessario 

ad un individuo per svolgere tutte le sue attività (nelle 24 
ore):

    FE = MB + TID + Attività fisica

oppure con formula della FAO – WHO:

    FE = MB × LAF  (= livelli di attività fisica)

Oppure con altre formule



Oppure altro esempio (9-16 anni)

X le ragazze: MB = 13,4 x P + 693 kcal al giorno

X i ragazzi: MB = 17,7 x P + 650 kcal al giorno
P = Peso in kg

 una ragazza che pesa 55 kg avrà un MB di circa 1400 kcal 

 

un ragazzo che pesa 55 Kg avrà un MB di circa 1600 kcal.



 X esempio 

                 L'attività fisica aumenta notevolmente il fabbisogno calorico

 

- se l'attività è scarsa: fab. calorico = 1,4 x MB (vita sedentaria-poco sport)

- se l'attività è intensa: fab. calorico = 2,2 x MB (vita attiva-molto sport)

una ragazza che pesa 55 kg ha un dispendio energetico di 2100 kcal se la 
sua attività è scarsa, ma tale dispendio può aumentare a 3100 kcal se la 
sua attività è intensa.

un ragazzo che pesa 55 kg ha un dispendio energetico di 2600 kcal se la 
sua attività è scarsa, ma tale dispendio può aumentare a 4000 kcal se la 
sua attività è intensa.
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Livelli Assunzione Raccomandati Nutrienti

10-17 anni 

Il calcolo del fabbisogno energetico può essere effettuato con diverse formule, es:

21
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oppure 
si usano
tabelle pre-definite
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GLI ALIMENTI CONTENGONO:

� PROTEINE 
   
� GLUCIDI/CARBOIDRATI

� GRASSI  

� VITAMINE, SALI MINERALI, 

� FIBRE 

� H₂O



LE PROTEINE
carne, pesce, legumi, latte, formaggio, uova, ecc.

Le proteine sono i mattoni del nostro organismo

Servono per ricostruire le cellule, tessuti e fabbricare

enzimi, ormoni, anticorpi, ecc.

 
Le proteine sono catene di amminoacidi



LE PROTEINE
carne, pesce, legumi, latte, formaggio, uova,ecc.
 

Amminoacidi “non essenziali”

Amminoacidi "essenziali"  sono importanti perché 
l'organismo non è in grado di produrli 
devono essere assunti 
con l’alimentazione



 X gli sportivi
 
Le proteine sono essenziali:

1- per la crescita muscolare 

2- il mantenimento della massa muscolare.

           
             Le proteine vegetali non sono uguali a        
             quelle animali bisogna variare es. integrare 
             con i legumi



 

 

I CARBOIODRATI-GLUCIDI-ZUCCHERI

Gli zuccheri semplici danno energia immediata e i più 
comuni sono:
Saccarosio (zucchero da cucina)
Fruttosio (zucchero contenuto nella frutta)
 

Gli zuccheri complessi, rilasciano energia nel medio 
lungo termine, si trovano in pane, pasta, patate, 
riso,avena, orzo, ecc. 



Gli zuccheri introdotti in eccesso 

vengono inizialmente immagazzinati nel fegato 

da dove possono essere facilmente riutilizzati in caso di 

necessità.

 

Quelli non riutilizzati vengono 

trasformati in grassi 

e depositati nel tessuto adiposo.  

                                             

                                                                                

Carboidrati-cereali integrali...



X gli sportivi

Il quantitativo di zuccheri/carboidrati deve essere 
proporzionale al fabbisogno al fine di  1) non introdurne 
più del dovuto e aumentare di peso oppure 2) averne 

pochi e quindi aver poca energia disponibile

Limitare i dolciumi ricchi di grassi



Quanto zucchero c’è in quello che 
bevono i ragazzi ?



I GRASSI

Sono una riserva di energia agiscono come isolanti termici 
e proteggono gli organi interni.                                        

                                   
In alimentazione abbiamo                                                

grassi vegetali: olii, frutta a guscio                   

        grassi animali:  burro, strutto, lardo, ecc.                 
              

 

Usiamo pochi grassi e prediligiamo i grassi di origine 
vegetale. Tutti i grassi in eccesso creano ”magazzino”



 

 

 

 

(Autorita’ Europea per la Sicurezza Alimentare)

afferma che non ci sono problemi di salute specifici

legati all’utilizzo dell’olio di palma, tuttavia, raccomanda

che l’assunzione di grassi saturi sia la più bassa possibile



....i contaminanti che si creano durante 

la produzione di olio di palma, margarine, alimenti trasformati

 dall’industria alimentare, possono creare problemi di

 salute...soprattutto nelle fasce d’età giovanile…

3 maggio 2016



 

 

LE VITAMINE e i SALI MINERALI

sono indispensabili anche se in piccole quantità e
si trovano sia negli alimenti vegetali che in quelli 
animali : 

Le VITAMINE 

Vit. Liposolubili: A, D, E, K 
si trovano con i grassi
 
Vit. Idrosolubili:gruppo B, C, ecc.



vegetariani-vegani



I Sali Minerali vengono eliminati e rinnovati in continuazione 

e devono essere introdotti regolarmente con la dieta

vegetariani-vegani





    

                                                                                          

                                                                                                                                                                



             E PESO CORPOREO

Il nostro organismo è formato principalmente da acqua

Nel neonato l’acqua rappresenta il 75% circa del peso e

nell’ adulto  55-60% del peso corporeo.



E’ importante bere perché il nostro corpo perde acqua 
attraverso le urine, le feci, la sudorazione e la 
respirazione, ecc. 



X lo sportivo

La perdita idrica con il sudore, ecc.
 
può essere stimata dalla variazione del peso corporeo pre-post 
allenamento.

 
La disidratazione può condizionare la prestazione 
sportiva...diminuendola 



LA FIBRA ALIMENTARELA FIBRA ALIMENTARE
è indigeribileè indigeribile

Fibra insolubile
cereali integrali

Fibra solubile
frutta, verdura e legumi

. assorbe tanta acqua

. ritarda lo svuotamento     gastrico

. aumenta la massa fecale

. favorisce il transito intestinale

. mantiene la sazietà

. forma un gel 

. riduce l’assorbimento di grassi e        di zucchero
 . mantiene la sazietà

La fibra non apporta calorie e sazia!!!
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Gli introiti calorici, di micro-macronutrienti e di acqua 

devono assicurare:

- il mantenimento del peso e della composizione corporea 

- mantenere e sviluppare la massa muscolare

- dare energia sufficiente x l’attività fisica

- reintegrare le perdite di glicogeno/glucosio/proteine/

  sali minerali/vit/liquidi

                                          



Noi siamo ciò che mangiamo - (sana alimentazione) - Noi siamo ciò che mangiamo - (sana alimentazione) - 
YouTubeYouTube

Video relativi a video sport alimentazione due ragazzi stili di Video relativi a video sport alimentazione due ragazzi stili di 
vita a confrontovita a confronto

▶ ▶ 4:154:15

https://www.youtube.com/watch?v=KYZLrUQEij4https://www.youtube.com/watch?v=KYZLrUQEij4

13 dic 2010 - Caricato da mostrambientebbcc13 dic 2010 - Caricato da mostrambientebbcc

Video promo sulla corretta alimentazione realizzato dagli Video promo sulla corretta alimentazione realizzato dagli 
studenti del Liceo "E. Pascal" di Pompei ...studenti del Liceo "E. Pascal" di Pompei ...



FINE


