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Il fabbisogno energetico giornaliero si misura in
chilocalorie (kcal) e varia secondo il sesso, l'età e
l'attività svolta. Queste chilocalorie ci vengono
fornite in quantità diverse, da protidi, lipidi e
glucidi:

1 grammo di protidi fornisce  4 Kcal 

1 grammo di lipidi fornisce  9 kcal

1 grammo di glucidi fornisce  4 kcal 



IL FABBISOGNO ENERGETICO

• L’età:  in base all’età un individuo ha bisogno di una differente 
quantità di energia (un bambino consuma più di un anziano)

• Il sesso: a parità di età e tipo di attività svolta, una donna 
consuma meno di un uomo

• Il clima: quando è più freddo l’ organismo ha bisogno di una 
maggiore quantità di energia per mantenere il corpo sui 37°C

• L’attività svolta



1 chilocaloria (Kcal)
energia necessaria ad un uomo

di 70 Kg per salire una scala di 6 m

fabbisogno energetico medio
1 Kcal/kg di peso/ora

esempio: 70 kg = 1680 Kcal/giorno

fabbisogno energeticofabbisogno energetico



stima del fabbisogno energetico
sotto sforzo

da 6 Kcal/kg di peso/ora senza zaino

a 9 Kcal/kg di peso/ora con zaino da 20 kg
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valori approssimati

alimento Kcal x 100 g carboidrati 
(g / 100)

grassi
(g / 100)

proteine 
(g / 100)

cioccolato normale 510 26 53 12
salsiccia 493 3 44 21

biscotti al cioccolato 429 66 21 5
parmigiano 391 3 26 35

latte condensato 334 55 8 8
miele 309 75 0 1

uvetta 300 80 0 3
pane bianco 268 49 4 8

frutta secca mista 243 64 0 3
panino integrale con 

prosciutto cotto e formaggio 236 20 11 15

marmellata zuccherata 230 55 0 1
panino con fesa di tacchino 218 24 8 14

uovo sodo 141 1 10 12
spaghetti al ragù 134 16 5 8

riso 110 24 0 2
minestrone 53 9 1 2

























MACRONUTRIENTI: 
l’organismo ne richiede  

GRANDI quantità

PROTEINE CARBOIDRATI LIPIDI

MICRONUTRIENTI: 
l’organismo ne richiede 

PICCOLE quantità

VITAMINE SALI MINERALI

ACQUA



• I glucidi  forniscono 
all’organismo energia. 

• Provengono prevalentemente
dal mondo vegetale (fa eccezione 
il latte). 

• Si trovano: nei cereali e derivati, 
nei legumi, nel latte,  nella frutta 
e negli ortaggi.

• Le calorie provenienti dai glucidi 
devono coprire il 55-65% delle 
calorie totali.



CARBOIDRATI

COMPLESSI SEMPLICI



GLUCIDI                                           
(carboidrati o zuccheri)

FUNZIONE ENERGETICA

Monosaccaridi

(glucosio, fruttosio)

Polisaccaridi

(amido, cellulosa, glicogeno)

Disaccaridi

(saccarosio, lattosio)

I Glucidi vengono classificati in:
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Dietary Fiber

Soluble Insoluble

Some

Hemicellulose

Pectin

Gums

Mucilages

Lignin
Cellulose

Some

Hemicellulose



Insoluble & soluble
Fibers

↑ Water-holding

capacity

↑Fecal volume

↓Colon Transit Time
(speed movemn’t thru gut)

↑Defecation Frequency
(↓ constipation)







TABLE 4.7  Major hormones involved in regulation of blood glucose levels

Hormone Gland Stimulus Action

Insulin Pancreas Increase in blood 

glucose

Helps transport glucose into 

cells; decreases blood glucose 

levels.

Glucagon Pancreas Decrease in blood 

glucose; Exercise 

stress

Promotes gluconeogenesis in 

liver; helps increase blood 

glucose levels.

Epinephrine Adrenal Exercise stress; 

decrease in blood 

glucose

Promotes glycogen breakdown 

and glucose release from the 

liver: helps increase blood 

glucose levels

Cortisol Adrenal Exercise stress; 

decrease in blood 

glucose

Promotes breakdown of protein 

and resultant gluconeogenesis; 

helps increase blood glucose 

levels



WHAT IS “GI” ?

Not all carbohydrates are equal! Glycemic Index (GI) 

is a useful tool to help us choose the right type / quality 

of carbohydrates that will positively influence our 

health.

GI is a ranking of carbohydrate foods from 0 to 100 

based on how quickly they raise our blood sugar levels.

Developed By: Glycemic Index Research Unit



GI CLASSIFICATION

Developed By: Glycemic Index Research Unit





Read The Food Labels And Choose The Food Products 
Carefully!

WHAT INCREASES THE GI OF FOODS

Developed By: Glycemic Index Research Unit



GI vs. GL

Glycemic Index: ranks carbohydrates based on 

their immediate blood glucose 

response.

GI = glycemic quality

Glycemic Load: helps predict blood glucose 

response to specific amount of  

specific carbohydrate food.

GL = glycemic

quality

quantity



Use Of GI In Sports Nutrition

• Before Exercise:  A low-GL CHO should 
be eaten, particularly before prolonged 
exercise, to promote sustained CHO 
availability

• During Exercise: Moderate to High-GL 
CHO foods or drinks are most appropriate

• After Exercise: High-GL CHO for glycogen 
resynthesis





I grassi nel nostro organismo 
svolgono diverse funzioni:

garantiscono una riserva di energia, 

agiscono come isolanti termici

 proteggono gli organi interni

• Provengono sia dal mondo 
vegetale che dal mondo animale 
nonchè dall’industria 
(margarine).

• Le calorie provenienti dai lipidi 
devono coprire il 25-30% delle 
calorie totali.



• energetica

• di termoregolazione

• veicolo per sostanze essenziali come le vitamine liposolubili

• sostanze di partenza per la sintesi di membrane cellulari, 
ormoni…

• supporto per gli organi interni come reni, globi oculari…

• come condimento migliorano l’appetibilità degli alimenti 
svolgendo un ruolo fondamentale nella digestione



LIPIDI o GRASSI

FUNZIONE ENERGETICA 

FUNZIONE PLASTICA

Semplici
Costituiti solo da idrogeno, 

ossigeno e carbonio

(trigliceridi, cere)

Complessi
Costituiti anche da azoto, 

fosforo e zolfo

(fosfolipidi)

saturi insaturi

I Lipidi vengono distinti in:



LIPIDI o GRASSI

I grassi possono essere di origine:

Vegetale

(olio di oliva, di semi di 

girasole)

Animale

(lardo, grasso di carne)
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Cell membrane- Phospholipid bilayer







Types of Dietary Fat

Dietary Fats

Unsaturated Fat Saturated Fat

Monounsaturated Polyunsaturated

Oleic (Olive Oil) Omega-6

• Linoleic       

• Arachiodonic

• GLA

• CLA

Omega-3

• Alpha-Linoleic

• EPA

• DPA

• DHA

Polyunsaturated

Fish, grains such 

as flaxseed and 

cereal

Trans

Partially hydrogenised 

fats like margarine and 

baking shortening

Saturated

Peanut oil, coconut 

oil, animal fat, and 

butterfat

Fully saturated 
with hydrogen 
bonds

At least 
one 
double 
bond

More than 2 
double bonds

1 double 
bond

Monounsaturated

Nuts, avocados, tea

sea oil, and olive oil
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ACIDI GRASSI

� GRASSI SATURI:  
derivati dei latticini 
e della carne rossa;  
vanno assunti con 
moderazione
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ACIDI GRASSI

� GRASSI 

INSATURI: 

� effetti benefici 
sull’organismo: 
sono contenuti 
negli oli vegetali, 
nei grassi del pesce, 
nelle noci e nelle 
nocciole



26/11/2022

ACIDI GRASSI
� GRASSI POLINSATURI: 

Omega-3 e gli Omega-6. 

� Gli olii vegetali sono ricchi di 
acidi grassi Omega-6.

� Gli acidi grassi Omega-3 
generalmente mancano nella 
nostra dieta. 

� Si trovano nel pesce, nei 
crostacei, nel tofu, nelle 
mandorle e nelle noci, come 
anche in alcuni olii vegetali 
come l’olio di semi di lino, 
l’olio di nocciole e l’olio di 
colza. 





What are 

Essential Fatty Acids?









USDA

“…evidence suggests an association between consumption of fatty acids in 

fish and reduced risk of mortality from cardiovascular disease for the 

general population.” 2005 Dietary Guidelines for Americans

• Number 1 killer of Americans today

• 2 out of 5 American deaths caused by cardiovascular disease

American Heart Association

“Omega-3 fatty acids have been shown in epidemiological and 
clinical trials to reduce the incidence of cardiovascular 
disease.”  Kris Etherton, P

Kris Etherton, P. et al.  Fish Consumption, Fish Oil, Omega-3 Fatty Acids, and Cardiovascular Disease.  Circulation, 2002; 106:2747.

Omega-3 Fatty Acids and Cardiovascular Disease





Imbalance of Omega-6 to Omega-3 in the Western Diet

Paleolithic Diet (1:2) Current Western Diet (25:1) Recommended Diet (4:1)

Bourre JM, Dumont O, Piciotti M, Clement M, et al. “Essentiality of n-3 fatty acids for brain structure and function”. World Rev Nutr Diet 66(1991) 103-17;  Holub BJ. 

“Omega-3 fatty acids in cardiovascular care”. CMAJ 166(2002) 608-15

• Current Western Diet 25:1, but could reach 50:1 in 

individuals consuming mostly processed foods.

• Omega-6 promotes inflammation and heart conditions.

Omega-3Omega-6 Omega-6

Omega-3

Omega-6

Omega-3
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Le proteine o protidi svolgono 
la funzione plastica o 
costruttrice: sono necessarie 
per la crescita, per riparare i 
tessuti del nostro organismo e 
per costruire enzimi, ormoni, 
anticorpi. Le proteine 
provengono da: carni, pesci, 
crostacei, uova, latte, 
formaggi, cereali e legumi.





Gli aminoacidi

• Si tratta delle unità strutturali primarie delle proteine. In 
pratica si tratta delle singole perle che formano la collana 
(proteina)

• Il legame che unisce i singoli amminoacidi è detto 
legame peptidico

• Durante la digestione è soprattutto nello stomaco che i 
singoli legami peptidici vengono rotti, liberando gli 
amminoacidi liberi

• La struttura complessiva dell’amminoacido si ripete tra i 
diversi peptidi, con un gruppo amminico, un gruppo 
carbossilico e un atomo di idrogeno, tutti legati ad un 
atomo di carbonio centrale. Ciò che differenzia i differenti 
amminoacidi è il gruppo radicale: 20 possibili gruppi 
radicali danno origine a 20 amminoacidi differenti



PROTIDI o PROTEINE
costituite da aminoacidi (20) legati insieme a formare 

catene peptidiche

8 aminoacidi non possono essere sintetizzati dal nostro 
organismo, pertanto vengono detti "essenziali" e devono 
essere assunti esclusivamente con gli alimenti

La scarsità o la mancanza di un aminoacido

essenziale impedisce la formazione della proteina stessa





PROTIDI o PROTEINE

Vegetale

(cereali, legumi)

Animale

(carne, latte, formaggi)













• È il composto più diffuso sulla terra.
• Circa l'80% di un organismo adulto è costituito da 

acqua.
• L'acqua è coinvolta in tutte le reazioni chimiche che 

avvengono nell'organismo, agisce come mezzo di 
trasporto dei nutrienti e come lubrificante. La 
introduciamo sia con le bevande che con i cibi e la 
eliminiamo per mezzo delle urine, della respirazione, 
del sudore.

• Il fabbisogno giornaliero in acqua è di circa 1 grammo 
per kcal ingerita. 



ACQUA INGERITA                       1000 ml

ACQUA DEGLI ALIMENTI          1200 ml

ACQUA METABOLICA                  300 ml

TOTALE                                          2500 ml



ACQUA ELIMINATA

URINE                                                1500 ml

FECI                                                      100 ml

EVAPORAZIONE CUTANEA           500 ml

EVAPORAZIONE VIE AEREE         400 ml

TOTALE                                             2500 ml



Le vitamine svolgono funzione
regolatrice; stimolano, infatti,
lo sviluppo dell’organismo, lo
proteggono dalle malattie e
favoriscono l’utilizzazione degli
altri principi nutritivi.

Si suddividono in 2 gruppi:

Vitamine idrosolubili

Vitamine liposolubili





FUNZIONI DELLE VITAMINE ed ATTIVITÀ SPORTIVA

• Metabolismo energetico �

• Sintesi proteica �

• Azione antiossidante �

• Funzione muscolare e met. osseo �

B1, B2, B6, B3, B5,

B12, biotina, vit C

Acido folico, B6, B12

Vit C, E, ubichinone,

Beta-carotene (A)

Vit D, K 



• I sali minerali non forniscono energia, ma 
svolgono funzione plastica e regolatrice; 

• L'organismo li elimina e li rinnova in 
continuazione e, quindi, devono essere 
introdotti regolarmente con la dieta;

• Si classificano in:
 macroelementi  fabbisogno > 100 mg/die
 microelementi  fabbisogno < 100 mg/die

• Frutta e verdura ne sono particolarmente 
ricchi



CALCIO � OSSA

FLUORO � DENTI

FERRO � SANGUE, FEGATO

FOSFORO � OSSA



IODIO � TIROIDE

SODIO

POTASSIO � LIQUIDI INTRACELLULARI

� LIQUIDI EXTRACELLULARI



• il Sodio (Na) ed il Potassio (K) insieme al Cloro (CI) 
ed al Calcio (Ca), mantengono i potenziali elettrici 
alla base della trasmissione di impulsi nervosi; 

• il Calcio è coinvolto in molteplici funzioni, quali la 
mineralizzazione dell' osso, la coagulazione del 
sangue, la contrazione muscolare; 

• il Selenio (Se) contribuisce alla protezione delle 
cellule dagli agenti ossidanti che ne provocano 
l'invecchiamento; 

• il Ferro (Fe) è un essenziale costituente 
dell'emoglobina dei globuli rossi e della mioglobina, 
che nel muscolo capta l'ossigeno













Aumento età correlato del grasso corporeo in 

maschi sani con body mass index (BMI) 

costante
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FABBISOGNO ENERGETICO

L’organismo umano, per vivere e muoversi, ha bisogno di energia che
viene tratta dalla scissione chimica degli alimenti. La quantità di
energia consumata tutti i giorni viene detta
DISPENDIO CALORICO QUOTIDIANO, dato dalla somma di:

- METABOLISMO BASALE (60-75%)
- TERMOGENESI INDOTTA (10%)
- ATTIVITA’ FISICA (15-30%)



METABOLISMO BASALE:
Consumo energetico minimo di base, 
necessario per sostenere le funzioni vitali di 
un organismo a riposo. E’influenzato da:

età

genere

massa corporea



TERMOGENESI INDOTTA o effetto
termogenico degli alimenti:
Spesa energetica necessaria per digerire, assorbire ed immagazzinare
gli alimenti.
Questo fa si che il 10-35% dell’energia chimica contenuta negli
alimenti vada persa nel loro assorbimento.

Il coefficiente di utilizzazione degli alimenti:
Calorie introdotte

Calorie effettivamente disponibili
Dipende dal corretto funzionamento dell’apparto digerente e può
subire notevoli riduzioni in rapporto alla situazione in cui avviene la
digestione (durante attività fisica)

Normalmente: - 0.98 glucidi
- 0.95 lipidi
- 0.92 protidi



ATTIVITA’ FISICA:
Spesa energetica necessaria per sostenere la contrazione muscolare.

Varia in rapporto a:
• tipo di attività
• intensità
• durata
• massa corporea 1 ora cammino 340 Kcal

1 ora corsa 630 Kcal
1 ora calcio 454 Kcal
1 ora nuoto 546 Kcal
8 ore acciaieria 4000 Kcal
3 ore stirare 415 Kcal
2 ore ballare 450 Kcal



ATTIVITA’ FISICA e CALORIE

Le calorie necessarie per realizzare la contrazione muscolare

variano in rapporto a: DISTANZA

• tipo di attività : es. corsa

• intensità: velocità km/h

• durata h

• peso corporeo kg

1 ora cammino veloce 5 km/h 350 Kcal
1 ora corsa 10 km/h 700 Kcal
1 ora calcio 450 Kcal
1 ora nuoto 500 Kcal
2 ore ballo 450 Kcal























> 290*4/2072

[1] 0.560

> 468*4/3377

[1] 0.554

> 612*4/4157

[1] 0.589




































