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L’alimentazione é 'assunzione di
tutte quelle sostanze (gli alimenti)
Che soOno necessarie e utili per |a
costituzione de| corpo, per |a
CrescCita e per avere |e giuste
energie per affrontare |e attivitd
di ogni giorno!
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Ho famelt
Cosa possO mangiare?

Le prinCipali componenti degli alimenti sono:




Queste componenti alimentari sono
classificate, in base al consumo che se ne
deve fare, all'interno di una piramide
detta:

PIRAMIDE ALIMENTARE

Uso limdato
Carni rosse e Burro

S .
. * Cereal raffinati. pane, pasta e nso
kg Patate. Bevande gassate e Dolc:;

. E ﬁ,h Sale

F
Alcool con y
moderazione o %
e non per tuth . [ .

Latticini ( 1 0 2 porzioni al glormo)
o altermnative di Calcio + Vitamina D

Integratori
specifici per alcune/
moite persone

Grassi e oli
vegetah salutari







L3 parola proteina sienicica primo elemento.  PROTEINE

Leé protéine sono elements
essenziali per 3 Crescita e 3
riparaZione, il buon
FUNZIONAMENTO € |3 Struttura di
tutee e cellule viventi.

—

Le Proteine |

Ci trovano in diversi tipi di Cibi: Carne,
pollame, pesce, UoVa, latte, formagsi e
yogurt, legumi, cereali, hoCi, semi e
verdure.

Le proteine sonho assolutamente essenziali per la Vita!



] componenti base di tutti | PN, A
Carboidrati SOno gli Zuccheri. -‘-T-g. D RS
/O‘ﬂo. A

| CARBODRAT! RS

- \ Esistono in Varie forme e Si trovano

prinCipalmente nei Cibi riCChi di amido qué

e e s
| e - pane, pasta e riso, in alcune bevande Come
\/ succhi di frutta.

La funzione primaria dei Ccarboidrati € quella di fornire
energia, ma questi hutrienti rivestono anche un ruolo
impOrtante per |3 struttura e la funzione di cellule,
tessuti e organi. SOno essenziali per un’alimentazione
equilibrata.



1 8rassi SOnO ahche detti lipidi. GRASSI
ESistono CirCa 600 tipi diversi di £rassi, tra
quelli di origine anhimale e quelli di origine
vegetale

Oltre ad essere una immediata fonte di
energia per |'orgahismo, possono essere
aCCumulati rappresentando una
necessaria riserva. Nell'organhismo
agisCono come isolanti termici,
proteggendo e sostenendo gli organi.

A seconda della |oro Struttura FisiCa, i 8rassi Si dividono in
saturi e insaturi. Gli acidi grassi saturi Sono solidi a
temperatura ambiente (lardo, burro, ecc.), guelli insaturi SOno
invece liquidi a temperatura ambiente (Oli).
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> VITAMINE

[,e Vitamine SVoIgon0o uha funzione importante per i| Corretto
funzionamento delle cellule, dei tessuti e degli organi.

Favoriscono 'assimilazione di proteine,
ZUccheri e grassi; combattono i radiCali liberi
che danneggiano |e hostre cellule.

1l hOstro organismo non e in grado di produrre da $olo tutte (e
Vitamine; e quindi necessario introdurle attraverso
I'alimentazione Con uha dieta Varia in Cui hoh devono manCare
frutta e verdura.



1 sali minerali SOnO sostanze inorganhiChe Che sVolgono Funzioni
essenziali per |a Vita dell'uomo: parteCipano infatti ai processi
cellulari come |a Formazione di denti e 0ssa, SONO COINVOIti
nhell'attivazione di humerosi CiCli metaboliCi e Costituiscono
fattori determinanti per |3 CresCita e |0 sViluppo di tessuti e

ol SALI MINERALI

(zli esseri viventi hon sono in grado di
sintetizzare autonomamente alcun minerale: i
sali vengono assimilati attraverso ['aCqua e 8li
alimenti, oppure sotto forma di condimento
aggiunto al Cibo, Come il Sale da cucina.

1l fabbisogno giornaliero di sali minerali € minimo, ma
dal momento Che Vengono continuamente eliminati
Con il sudore, |e urine e |e feci, devono essere assunti
CONh Uha Corretta ed equilibrata alimentazione.



GRAZIE PER LA VISIoNE
SPERIAMO VI STA FIACIUTO IL #5TRo LAVORO!!l!



