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PROFESSIONISTI DELLA 
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• BIOLOGO 
NUTRIZIONISTA

• DIETISTA
• DIETOLOGO
• Alimentaristi?



• In una vita di 80 anni, un uomo ingerisce
circa 40-50 tonnellate di cibo!

• È importante allora apprendere qualche 
nozione generale di alimentazione e 
dietetica, per conoscere il cibo che 
ingeriamo e capire come integrare quegli 
elementi che più sono necessari (anche 
in base alla nostra personale 
condizione).



Percorso 
degli 
Alimenti.. 
Nutrienti..



•NUTRIZIONE -> insieme di 
operazioni che portano alla scelta 
degli alimenti.

•ALIMENTI-> sono matrici complesse 
che una volta introdotti ci forniscono 
i nutrienti.

•NUTRIENTI (=PRINCIPI NUTRITIVI) ->  
molecole che derivano 
dall'idrolizzazione degli alimenti. 
Vengono assorbiti e veicolati nei 
tessuti bersaglio, dove vengono 
utilizzati sia per fornire energia 
(andranno ad essere ossidati con il 
ciclo di Krebs con produzione di 
ATP), oppure utilizzati nelle reazioni 
biosintetiche -> questo per 
mantenere lo stato di salute



•I nutrienti sono MONOMERI 
derivano dalla scomposizione di 
POLIMERI
•Se derivano dai carboidrati saranno 
MONOSI, altrimenti se derivano da 
lipidi saranno ACIDI GRASSI o da 
proteine saranno AMINOACIDI.

•I macronutrienti sono Glucidi, Lipidi 
e Proteine -> il nostro fabbisogno 
supera il grammo giornaliero per 
questi nutrienti 

•I micronutrienti sono ioni, sali 
minerali e vitamine



- la forma chimica del nutriente stesso (per
esempio per il ferro, si possono avere due 
forme ioniche: Fe2+, Fe3+)

•Esiste una serie di passaggi che porta al 
reale assorbimento dei nutrienti: si 
assorbe solo il 15% dei nutrienti iniziali =
BIODISPONIBILITA' DEL NUTRIENTE.



• deve contenere un 
giusto equilibrio tra i 
suoi componenti:

• carboidrati 50%/ 60%

• lipidi 20%/30 %

• proteine 10/20%



All’uomo, l’energia estratta dagli alimenti serve 
per mantenere le funzioni metaboliche

basali (respirazione, circolazione, metabolismo
cellulare, attività delle ghiandole, temperatura

corporea, ecc.) e per mantenere le funzioni
metaboliche di relazione (termoregolazione, 
digestione del cibo, attività muscolare, ecc.).



• Il metabolismo è un insieme di processi biochimici ed 
energetici che si svolgono all’interno del nostro corpo con 
lo scopo di estrarre ed elaborare l’energia racchiusa negli 
alimenti da utilizzare per vivere.

• IL METABOLISMO GIORNALIERO E’ DATO DA:

• il metabolismo basale: l’energia consumata a riposo per il 
mantenimento della vita. E’ il fattore maggiormente legato 
alla propria costituzione individuale. Consuma il 60\70% 
della spesa calorica giornaliera.

• la termoregolazione: la produzione di calore e regolazione 
della temperatura corporea per mantenerla costante. 
Equivale al 10% della spesa energetica quotidiana.

• l’attività muscolare: la spesa energetica per le attività 
motorie. Arriva fino al 20/30% del dispendio calorico.



Esempio
2000 kcal 

totali, 
alimenti?



• Caratteristiche di un piano 
alimentare sano ed 
equilibrato:



CARATTERISTICHE DI UNA DIETA SANA:

• deve essere sufficientemente varia;
• non deve essere né troppo abbondante né troppo scarsa;
• deve essere adattata a seconda dell’età e delle funzioni fisiologiche

(gravidanza, allattamento, senescenza, ecc.), lavorative e patologiche della
persona;



• deve contenere adeguate e ben 
equilibrate quantità di vitamine, sali 
minerali e acqua (circa 2 litri/die);

• deve contenere una buona dose di 
fibra alimentare (30-35 g/die);

• deve essere scarsa di sale (cloruro 
di sodio) e alcool (etanolo);

• dovrebbe contenere il meno 
possibile caffè (non più di TRE al 
giorno) e altre sostanze stimolanti;



PERCHE' E' COSI' IMPORTANTE LA
NUTRIZIONE?

Ci sono studi comprovati che 
mettono in forte relazione alcuni tipi
di alimentazione con l'insorgenza di 

alcune patologie.



BIBBIA DEL 
NUTRIZIONISTA

Livelli di Assunzione di
Riferimento di nutrienti e
di energia per la
popolazione italiana

Scopo: identificare un piano 
alimentare sano, controllare 
che la dieta sia sana, fornire 
basi scientifiche.
.





DIETA VEGETARIANADIETA VEGETARIANA





CRITERI SECONDO LA SINU, PER IMPOSTARE LE DIETE VEGETARIANE













DIETA DISSOCIATA





DIETA DEL DIGIUNO 
INTERMITTENTE

Periodi di digiuno ad intervalli 
regolari. 

- 1 giorno si mangia

- 1 giorno si digiuna

EFFETTI POSITIVI: 

- Perdita di peso in breve tempo

EFFETTI NEGATIVI: 

- Ha parecchi effetti collaterali
come spossatezza, mal di testa, 
mancanza di concentrazione, 
umore basso, stanchezza. 

QUANDO SI SMETTE SI RIPRENDE 
PESO



DIETA CHETOGENICA  Caratteristiche della dieta chetogenica

 La dieta chetogenica (in inglese ketogenic diet o 
keto diet) è uno schema nutrizionale:

• A basso contenuto di calorie (dieta ipocalorica)

• A basso contenuto percentuale e assoluto di 
carboidrati (dieta low carb)

• Ad alto contenuto percentuale di proteine, anche se 
la quantità assoluta (in grammi) è più spesso di 
media entità – ricordiamo che 
gli amminoacidi neoglucogenetici possono venire 
utilizzati dal fegato per produrre glucosio

• Ad alto contenuto percentuale di lipidi.



L'ASPETTO PIÙ IMPORTANTE PER RAGGIUNGERE LO STATO DI CHETOSI È 
MANGIARE ALIMENTI CHE NON CONTENGONO CARBOIDRATI, LIMITARE QUELLI CHE NE 
APPORTANO POCHI ED EVITARE I CIBI CHE NE SONO RICCHI.GLI ALIMENTI CONSIGLIATI SONO:

Carne, prodotti della pesca e uova – I gruppo fondamentale degli alimenti

Formaggi - II gruppo fondamentale degli alimenti

Grassi e oli da condimento – V gruppo fondamentale degli alimenti

Ortaggi – VI e VII gruppo fondamentale degli alimenti.

Gli alimenti sconsigliati invece, sono:

Cereali, patate e derivati – III gruppo fondamentale degli alimenti

Legumi – IV gruppo fondamentale degli alimenti

Frutti - VI e VII gruppo fondamentale degli alimenti

Bibite dolci, dolciumi vari, birra ecc.



 In genere, si consiglia di mantenere un'assunzione 
di carboidrati inferiore o uguale a 50 g/die, 
organizzata idealmente in 3 porzioni con 20 g 
ciascuna.

 Una linea guida piuttosto severa per una corretta 
dieta chetogenica prevede una ripartizione 
energetica di:

• 10% da carboidrati

• 15-25% di proteine (non dimenticando che le 
proteine, contenendo anche amminoacidi 
glucogenici, partecipano a sostenere il livello 
di glucosio nel sangue)

• 70% o più da grassi.



UTILIZZI

 Questa strategia alimentare viene utilizzata 
soprattutto in tre contesti (molto diversi tra loro):

• Dimagrimento (meglio se sotto controllo medico)

• Terapia alimentare di certe patologie metaboliche 
come l'iperglicemia cronica, 
l'ipertrigliceridemia (solo sotto controllo medico), 
l'ipertensione arteriosa e la sindrome metabolica (mai in 
presenza di patologie o sofferenza di fegato e/o reni)

• Riduzione dei sintomi associati all'epilessia infantile 
(esclusivamente quando il soggetto non risponde alla 
terapia farmacologica e solo sotto controllo medico).



VANTAGGI

 La dieta chetogenica può esercitare dei vantaggi:

• Facilita il dimagrimento grazie a:

• Riduzione delle calorie totali

• Mantenimento di glicemia e insulinemia costanti

• Aumento del consumo di grassi a scopo energetico

• Incremento del dispendio calorico globale per 
aumento dell'azione dinamico specifica e del "lavoro 
metabolico"

• Ha un effetto anoressizzante

• Può essere utile nel contrastare i sintomi dell'epilessia che 
non risponde ai farmaci, soprattutto nei bambini.



SVANTAGGI

Aumento della filtrazione renale 
e della diuresi (escrezione dei 
corpi chetonici e 
delle scorie azotate)
•Tendenza alla disidratazione
•Aumento del carico di lavoro 
dei reni

•Possibile effetto tossico sui 
reni da parte dei corpi 
chetonici

Possibile ipoglicemia

•Mal di testa
•Affaticamento
•Vertigini
•Nausea leggera
•Irritabilità.

Nei soggetti più sensibili, 
aumento della possibilità 

di svenimento (dovuta alle due 
precedenti)

Maggior tendenza a:
•Crampi muscolari
•Stipsi
•Sensazione 
di palpitazioni cardiache

Aumento del carico di lavoro 
del fegato, per incremento 
della neoglucogenesi, dei 

processi di transaminazione e 
deaminazione

In presenza di attività motoria 
intensa e/o 

prolungata, catabolismo 
muscolare

È sbilanciata e tende a limitare 
l'assunzione di alcuni nutrienti 

anche molto importanti

Può essere particolarmente nociva per:

• Soggetti malnutriti come, ad 
esempio, i soggetti colpiti da disturbi 
del comportamento alimentare (DCA)

• Diabetici di tipo I
• Gravide e nutrici
• Chi già soffre di patologie 

epatiche e/o renali.



COME SI SVOLGE UNA VISITA DI NUTRIZIONE?

 ANAMNESI DEL PAZIENTE: quotidianità, attività 
fisica, patologie..

 CALCOLO DEL METABOLISMO BASALE E 
GIORNALIERO

 MISURE CORPOREE

 PIANO ALIMENTARE PERSONALIZZATO



ESEMPIO DI PIANO 
ALIMENTARE: COME 
DOVREBBE ESSER 
STRUTTURATO UN 
PIANO ALIMENTARE

Bisogna tenere in 
considerazione: metabolismo, 
patologie, abitudini, sport, gusti, 
età del soggetto…

g.martedìg.lunedìGiorno

LATTELATTE

COLAZIONE FETTE BISCOTTATEBISCOTTI GAN CEREALE

MARMELLATAFRUTTO

FRUTTOFRUTTOprimo INTERVALLO

PASTAPASTA INTEGRALE

PRANZO
CARNE BIANCAPESCE

OLIO DI OLIVAOLIO DI OLIVA

VERDUREVERDURE

CRACKER YOGURT GRECOSPUNTINO

GNOCCHI\PATATEPANE INTEGRALE

CENA
FORMAGGIOLEGUMI SECCHI

OLIO DI OLIVAOLIO DI OLIVA

VERDUREVERDURE



STRUMENTI CHE 
POSSONO ESSERE 
D’AIUTO AL 
NUTRIZIONISTA

BILANCIA

CENTIMETRO

PLICOMETRO

BIOIMPEDENZIOMETRO



ESEMPIO DI ANALISI BIOIMPEDENZIOMETRICA: 


