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ALIMENTO 

Sostanza assunta  
dall’organismo per:  
• Ricavare energia. 
• “costruire” (materiale 
plastico).  
• Facilitare reazioni 
chimiche . 



NUTRIENTE 

Sostanza utilizzata  
dall’organismo per:  
• Ricavare energia. 
• “costruire” 
(materiale plastico).  
• Facilitare reazioni 
chimiche . 

Alimento 

Nutriente 

DIGESTIONE 



MACRONUTRIENTI     
    GLUCIDI 

LIPIDI 
PROTEINE 

MICRONUTRIENTI 
VITAMINE 
MINERALI 

 







 Fumo. 

 Abuso di alcol. 

 Scorretta alimentazione. 

 Sedentarietà. 

Liberamente tratto da “Standard italiani per la cura dell’obesità” 2012-2013 . Documento  SIO-ADI 



Sovrappeso &  

obesità 

 80% casi di diabete mellito tipo II 

 55% casi di ipertensione. 

 35% casi di cardiopatia ischemica. 

Liberamente tratto da “Standard italiani per la cura dell’obesità” 2012-2013 . Documento  SIO-ADI 
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“DIAITA”   =  vita, modo di vivere 

DIETA 







www.inran.it/648/linee_guida.html 



G1 G2 G4 

Latte e 
derivati 

Carne 
Pesce 
Uova 

Legumi 

Alimenti proteici 

G3 G5 

Cereali e 
derivati 

Grassi e 
oli 

Alimenti energetici 

G6 G7 

Frutta e 
ortaggi 

Frutta e 
ortaggi 

Alimenti protettivi 

Dieta 
giornaliera 

Età 

Sesso Attività 
fisica 

Corporatura 

Clima 
Patologia / 
condizione 
fisiologica 







COLAZIONE 
 

- Latte o yogurt 
 

- Pane o cereali o    

  fette biscottate o  

  crackers, ecc. 

 

frutto 

PRANZO 
 

- Pasta o riso 
 

- Carne o pesce o  

  formaggio o uova  

  o affetati o legumi 
 

- Verdura 
 

- Pane 
 

- Frutta 

CENA 
 

- Minestra 
 

- Carne o pesce o   

  formaggio o uova  

  o affetati o legumi 
 

- Verdura 
 

- Pane 
 

- Frutta 
SPUNTINO 
 

Latte o yogurt o frutta o 
crackers o fette biscottate, 
ecc.  



Preparazione nutrizionale per l’attività sportiva 

finalità 

• Condizione ottimale di idratazione. 

• Costituzione di adeguate riserve muscolari ed 

epatiche di glicogeno. 

• Prevenzione dell’ipoglicemia. 

• Riduzione del “disagio intestinale”. 




