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• Attività fisica: movimento del 
corpo prodotto dalla contrazione 
dei muscoli e che fa aumentare 
la spesa energetica



substrati energetici



• il corpo utilizza ATP presente nel muscolo, pochissimissima
• FOSFOCREATINA: molto presente nelle cellule muscolari: 

Fosfo-creatina + ADP ->  Creatina + ATP







Metabolismo anaerobico- lattacido





METABOLISMO AEROBICO 





QUINDI I MIEI SUBSTRATI SONO FORMATI DA: 
- CARBOIDRATI
- PROTEINE
- GRASSI



• PRIMA DELL’ATTIVITA’ 
• CARBOIDRATI SEMPLICI, 

massimo 1 ora prima
• CARBOIDRATI COPLESSI, 1 

ora 15 prima. 
• 2 ore prima, posso mangiare 

carboidrati + proteine

• POST ATTIVITA’:
• PROTEINE 
• CARBOIDRATI

• DURANTE LA GIORNATA: 
• GRASSI
• PROTEINE
• CARBOIDRATI





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.
.



PROTEINE

LARN PER LE PROTEINE 

  
Peso 

corporeo 

AR Fabbisogno 

media 

PRI Assunzione 

raccomandata per la 

popolazione 

SDT Obiettivo 

nutrizionale per la 

prevenzione 

  (kg) (g/kgxdie) (g/die) (g/kgxdie) (g/die) (g/kgxdie) (g/die) 

LATTANTI 
6-12 

mesi 
8,6 1,11 9 1,32 11 

  

BAMBINI- 

ADOLESCENT! 

       

 1-3 anni 13,7 0,82 11 1,00 14   

 4-6 anni 20,6 0,76 16 0,94 19   

 7-10 anni 31,4 0,81 25 0,99 31   

Maschi 
11-14 

anni 
49,7 0,79 39 0,97 48 

  

 15-17 

anni 
66,6 0,79 so 0,93 62 

  

Femmine 
11-14 

anni 
50,7 0,77 39 0,95 48 

  

 15-17 

anni 
55,7 0,72 40 0,90 so   

ADULTI     

 
Maschi 

18-29 
anni 

 
70,0 

 
0,71 so 

 
0,90 

 

0,90 
 
 
 
 
 
 

0,90 
 

0,90 

63 
  

 
30-59   

so 63 
  

anni 
70,0 0,71 

 60-74 
anni 

70,0 
   

1,1 77 

 "?.75 anni 70,0    1,1 77 

Femmine 
18-29    

54 
  

anni 60,0 0,71    

 30-59 60,0 0,71 43 54 
  

anni   

 60-74 

anni 

 
60,0 

   
1,1 66 

 "?.75 anni 60,0     1,1 66 
   

 
   

GRAVIDANZA  
trimestre 

+0,5 +1 
  

 II 

trimestre 
+7 

 
+8 

  

 Ill 

trimestre 
+21 

 
+26 

  

ALLATTAMENTO  
semestre 

+17 
 

+21 
  

 II 

semestre 
+11 

 
+14 

  

 





CARBOIDRATI









LIPIDI



 C'è l'esigenza di apportare grassi con l'alimentazione, non al di sotto del 20% delle kcal.

 5 motivi importanti per cui non si deve rinunciare ai grassi nell'alimentazione:

 1. sono i componenti delle nostre cellule, tutte le membrane sono fatte di grassi quindi e importante 
mantenerne l'integrità.

 2. lo sviluppo e il funzionamento del cervello, il 60% del cervello e costituito da grassi come la guaina mielinica 
dei nervi

 3. sono fonte di energia, una delle fonti principali, in alcuni casi come in nutrizione-sport è la fonte principale

 4. alcuni grassi ci preservano dalle malattie del tipo cardiovascolare, quindi agiscono nel modo opposto a 
quando spesso si dice, ma attenzione i grassi sono correlati a malattie di tipo cardiovascolare, soprattutto l'eccesso 
di alcuni, altri invece aiutano a far insorgere meno frequentemente questo tipo di malattie.

 5. necessario un apporto giusto di grassi per pater assorbire, quindi utilizzare, le vitamine di tipo liposolubile 
come A, la D, la Ee la K.







ACQUA



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: 


