


. il PROCESSO attraverso

il quale viene
INTRODOTTO il CIBO che
assicura all’organismo

'ENERGIA e le SOSTANZE

che servono per il

FUNZIONAMENTO dei



IL FABBISOGNO ENERGETICO




Ogni uomo necessita
giornalmente di una certa

quantita di energia, detta

FABBISOGNO
ENERGETICO, espresso in
CALORIE.




Per mantenere il PESO

SOTTO CONTROLLO, le
CALORIE emesse

dovrebbero essere

CONSUMATE IN
GIORNATA.
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TIPI DI FABBISOGNO

ENERGETICO
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FABBISOGNO PER LA
TERMOREGOLAZINE
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FABBISOGNO
PER
L’ATTIVITA
FISICA
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1 LAVORO




LA

PER
IL LAVORO VARIA

DA PERSONA A
PERSONA
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FABBISOGNO PER LA
CRESCITA
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ALLADOLESCENZA il

cor‘o ha la necessita di
| g:fo are nuovi tessuti e
| iun fab

e stabilizza per scendere
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lavoro
pesante
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5000 kcal e piu

lavoro
moderato

572 :(..7-:1.::-.‘»-7-7-7--'
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lavoro

4 3000 keal sedentario

BT s BN T

]

2500 kcal

Fabbisogno medio giornaliero di calorie

kcal/giorno

H | FEMMINE

adolescente
FRFE T adolescente
fll 2700 kcal e piu :f(:}i‘.- S gk ) lavoro
bambino ) 2500 kcal leggero
R bambina e B

_‘f s 48

1850 kcal

2000 kcal

allattamento
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. L'INGESTIONE DEI CIBI RICHIEDE LAVORO,
i ' b PERCHE FA AUMENTARE LA PRODUZIONE DI

}“ “ALORE CON AUMENTO DEL CONSUMO »
' OSSIGENO







Durante la

GRAVIDANZA e

'allattamento e
richiesto un -
supplemento di energia N\
per la crescita del feto;

della placenta e degli

annessil.

N









Lo STRESS puo far
entare 'appetito. ‘
 sono meccanismi
precisi che il corpo
fa;?_;;?;‘%#meite in atto per
f autoregolarsi.



A partire dal
SENSO DI PIENEZZA:
quando lo stomaco é pieno
difficilmente si ha fame,
proprio perché la pienezza
dello stomaco é uno dei
segnali attraverso cui il

cervello controlla 'assunzione
dil ciha



Nell'IPOTALAMO, una

piccola struttura
nervosa al ceniro del
cranio, esiste un centro
dell’appetito ed un
centro della sazieta che
regolano il desiderio di
mangiare e non solo.




Anche ALCUNI ORMONI

b possono favorire
I’appetito:

.~ Gli ESTROGENI che

_agirebbero diretftamente

. sul senso della sazietd,
. PINSULINA che fa

_ abbassare la glicemia e
quindi aumenta il
pleswlerlo di cibo per
|| carenza di glucosio



In genere INDUCONO invece una MAGGIORE SAZIETA LORMONE DELLA
CRESCITA, che mobilizza i grassi dai depositi e favorisce la sintesi di proteine,
I’adrenalina che libera il glucosio e il glucagone, che ha azione opposta
all’insulina.




Con la DIGESTIONE la

struttura degli alimenti viene
demolita e si ottengono 4 %

molecole sempre piU piccole, . Y. >
che possono essere assorbite ‘A RS
nelle diverse parti
dell’intestino.



COME SI ASSORBONO |

NUTRIENTI?

§
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nizia gia in BOCCA, quando gli alimenti vengonc

| PROCESSC

smin \asticazione e si mescolano alla saliva (BOLO)



Questo processo continua
alPINTERNO dello STOMACO, dove ¢

il cibo viene impastato e mescolato Esofago
Fegato

mmm Chimo

== Chilo
mmm ECI

o« o o o . o« o Stomaco
con acidi ed enzimi digestivi
Pancreas

Dopo un periodo variabile dalle due

alle cinque ore (a seconda della e Intestino

quantita e della natura del cibo e
ingerito), quello che un tempo era / \\
definito bolo & divenuto un liquido L _ |
tenue Retto

brodoso e acido (CHIMO)

Appendice



La poltiglia viene
ulteriormente
attaccata dagli
acidi, in particolare
dall’ACIDO
CLORIDICO che
distrugge gli
eventuali germi e da
il via alla digestione
delle proteine

(CHILO)

@——— ghiandola salivare

faringe

ghiandola salivare esofago

fegato

stomaco

colecisti
acqua

glucosio pancreas
glucidi
fibra

lipidi

intestino
sali minerali tenue
vitamine

aminoacidi

proteine 0



LA PERMANENZA NELLO
STOMACO

varia in base al tipo di
alimento.
Cio che abbiamo mangiato e
si € trasformato in chimo, &

pronto per entrare nel

DUODENO, dove entra in

contatto con i succhi prodotti



CARBOIDRAT
PROTEINE, GRA

>NO ormé'l‘kpronh per
ey
essere assorbiti

. nell’intestino e p%u;e al
fegato, dove vengono
trattati e inviati ai tessuti

attraverso il sangue.
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| MICRONUTRIENTI




\ All’interno degli allménh, in ,«
\\ quantita dlversa, ci soho due W
\ tipi di nutrienti. 1 mlcroﬂutrlenh,

L presenh in quanhta magglore
” LU ANCARBOIDRATIFREGRASSI

ele ROTEIN In parh mlnorl

R | s trovano Ie
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ENERGETICA N

. forniscono il

GLEUCKC . Questo

.7 combustibile di
“: impiego immediato e

-, . viene portato dal

5+ sangue nei tessuti

;8

g.  corporei.



Serve per la
contrazione
muscolare, per
'attivita delle cellule
celebrali, regola il
metabolismo delle

e dei :






| carboidrati sono presenti nel materiale
genetico (DNA e RNA) e nelle membrane

protettive delle cellule
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Sono fondamentali per la salute

dell’organismo. Olire che fonte

energetica (energia lento |

consumo), i fipidi sdno;ne'cessqri w

perché graz‘le a loro possono
essqre

TS ﬂ:' > I|posolub||| e gll CICIdI grd‘s,si
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| lipidi associati ad altre sostanze
(es. Fosfolipidi) formano la
membrana delle cellule e
consentono il corretto

funzionamento degli scambi tra
cellula e cellula.



La loro presenza
da GUSTO ai cibi

e sopratiutio
assicura il

senso di

sazieta!l
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Hanne FUNZIONE
PLASTICA cies |

concorrono a costruire,

T e quindi

mantenere in salute le
cellule ed i tessuti.




Solo in caso di grave

necessita, le proteine
possono diventare una

FONTE DI ENERGIA?

perché alcuni

(base delle

la proteine) possono anche
, ~~  essere trasformati in

GLUCOSIO.
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Prote







Sono presenti in particolare

nei VEGETALI e possono

essere assunte dall’'uvomo gia
pronte per l'uso (Es. vitamina
C), oppure sotto forma di

(Es.

Provitamina D si trova nel
latte e si trasforma in
vitamina grazie ai raggi

solari).



VITAMINE
IDROSOLUBILI

5| SCIOLGONO
NELL'ACQUA

VITAMINE , H, C ,PP




VITAMINE
LIPOSOLUBILI

5| SCIOLGONO
NEI GRASSI

VITAMINE ,D,E K




NI DELLE VITAMINE

THR e







Concorrono alla rigenerazione costante
dei tessuti

-

Facilitano la tfrasmissione del
messaggio nervoso

risposta immunitaria 1

Zioni

Partecipano al mantenimento del
benessere della pelle

Intervengono nella contrazione regolare
dei muscoli

B
-




SALI MINERALI




Senza il che

rende resistenti ossa e
denti il messaggio
hervoso non viaggerebbe
da cellula a cellula e
soprattutto 1 muscoli non




o o
ALTRI SALI
MINERALI

e, W

SONO: T







Hanno diverse funzioni importanti
e ne sono particolarmente ricchi i

. Favoriscono il senso di
sazieta nello stomaco ritardando

'assorbimento di e



FIBRE
IDROSOLUBILI

CI SONO 2 TIPI

DI FIBRE
ALIMENTARI: FIBRE NON

IDROSOLUBILI




Ha la FUNZIONE
REGOLATRICE ed &

contenuta in quasi tutti
gli alimenti. Scioglie
molte sostanze utili, le
frasporta ad ogni
cellula dell’organismo

ed elimina le sostanze
di rifiuto.






A

<32
porzioni
‘?Q q-ff DOLCI
> <
OF fa
OE porzione porzioni
U&; SALUMI CARNE MANTENERE
“ PORZIONI
1-2 porzioni 2-4 porzioni MODERATE
POLLAME UOVA
=2 porzioni =2 porzioni
PESCE, CROSTACEI, LEGUMI
MOLLUSCHI
1-2 porzioni ERBE, SPEZIE,
(o) Q’O FRUTTA A GUSCIO, AGLIO, CIPOLLE
5‘:@ SEMI, OLIVE (per ridurre il sale aggiunto)
G
EAS
(& C? 2-3 porzioni
) LATTE E DERIVATI 3-4 porzioni
(preferibilmente a ridotto OLIO D'OLIVA
contenuto di grassi)
- 1-2 porzioni
ﬂ"'q‘fl' 1-2 porzioni =2 porzioni PANE, PASTA, RISO, GCOUSCOUS
.é?a FRUTTA VERDURA e altri cereali preferibilmente
Q _-.E: integrali
g
Q

BERE ACQUA

ATTIVITAFISICA  CONVIVIALITA STAGIONALITA PRODOTTI LOCALI



| muscoli degli atleti consumano
vuna miscela di carboidrati e
lipidi che varia in percentuale a
seconda degli allenamenti
effettuati e dall’intensita
dell’esercizio fisico.

Uno degli effetti
dell’allenamento € 'aumento del
tessuto muscolare; ma se
aumenta la quantita di tessuto
muscolare, aumenta il
metabolismo.







COSA MANGIARE

PRIMA E DOPO

UNA GARA



| PASTO PRE-GARA deve essere consumato circa
3 04 ore prlma della prestazione sportlva, per far

si che il processo dlgeshvo sia terminato
all’inizio della gara.
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Poco

abbondante
(1000Kcal)

Pane, Pasta,
Riso, Confettura
e frutta

Ricco di
carboidrati
complessi

Poche fibre




Pochi grassi e
proteine

Pasto leggero

Ricco di
Carboidrati

Minestra di
verdura e
crostata frutia




BUON APPETITO




