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Gli alimenti

« Alimento: sostanza che, Introdotta
nell’organismo animale, sopperisce al suo
dispendio energetico, fornisce | materiali di
reintegrazione, quelli necessari per
'eventuale accrescimento e quegli
elementi indispensabili al normale
svolgimento di funzioni fondamentali per
I'individuo e per la specie.
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vad) Composizione chimica degli
ke - alimenti

Micronutrienti: vitamine e minerali

. " L ..
- Componenti energetici non nutrienti: e _ ﬁ"é
« Componenti bioattivi (P

3’9
Ogni alimento e wuna miscellanea di questi
componenti. Sulla base del contenuto in macro-e
micronutrienti gli alimenti sono suddivisi in 7 gruppi
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Qualita di un alimento

a) Sicurezza d’'uso: possibilita di consumare
un a. senza rischio per la salute. Per la
nutrizione umana tutto cio che e
considerato alimento e “sicuro”

- _\ﬁ
b) Caratteristiche sensoriali. ﬁz)t
c) Composizione chimica e biodisponibilita.
d) Adeguatezza a coprire i fabbisogni di

energia e nutrientl
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Biodisponibilita

* La Dbiodisponibilta di un
componente alimentare € la

possibilita di essere
u:tlllzzato dall,orga.rl |Sm0, absorption des nuiriments
ciloe essere dlgerlto, _veesemx

assorbito e impiegato per le
funzioni biologiche.

* Dipende fondamentalmente
dalla forma chimica in cui il
componente si trova, ma
anche dagli altri componenti
presenti (effetto matrice) e
dalle trasformazioni che
I'alimento ha subito prima di
essere consumato
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Densita energetica e densita
nutrizionale

» Macronutrienti |:> energia
e Micronutrienti [@> energia

densita energetica e densita nutrizionale
non corrispondono
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Alimentazione (abitidini alimentari) = dieta

 Dieta normocalorica: I'alimentazione fornisce una
guantita di energia equivalente all’energia che viene
spesa dal soggetto in esame

 Dieta equilibrata: l'alimentazione fornisce una
quantita di nutrienti atti a coprire i fabbisogni del
soggetto in esame

* Una dieta normocalorica puo non essere equilibrata
 Una dieta equilibrata pud non essere normocaloricp
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Dieta normocalorica non
equilibrata

e Spesa energetica: 2000 Kcal

* Dieta normocalorica: 400 g di cioccolato
fondente (2000 kcal)

!

Peso corporeo costante
Malnutrizione per difetto
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Dieta equilibrata non
normocalorica

e Spesa energetica 2000 kcal

e Dieta da 1700 kcal formulata con alimenti
In grado di garantire |la copertura dei
fabbisogni

Diminuzione del peso corporeo
Nessuna malnutrizione
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sempre piu basso
e Per avere una dieta normocalorica ed

equilibrata
Aumentare la | Scegliere alimenti a bassa
spesa energetica densitd energetica e ad

o alta densita nutrizionale
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Densita energetica degli
alimenti

. Sl ottiene sommando il contenuto in g dei nutrienti calorici
presenti in 100 g dell’alimento per il rispettivo valore calorico
biologico:

> Proteine 4 kcal/g

» Lipidi 9 kcal/g

» Carboidrati 4 — 3.75 kcal/g
» Etanolo 7.1 kcallg

* Questo calcolo € il valore che si trova sia sulle etichette
nutrizionali degli alimenti sia sulle tabelle di composizione

MA E’' VERO?7??
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= circa 260 kcal *65 g = circa 260 kcal

50 g di cioccolato e 65 g di parmigiano hanno
|0 stesso significato per il nostro organismo?

E’ davvero cosisemplice?
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insulina

\

Carboidrati trasformati in grassi corpore

Molte proteine, pochi carboidrati \
W\ bassa glicemia

glucagone

T
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|l contenuto energetico di un alimento non dipende
solo dalla quantita di macronutrienti presente, ma
anche dalla loro reciproca proporzione, dalla loro
digeribilita, dalla biodisponibilita, dal tipo di
microbiota intestinale, dalla composizione totale
della dieta, dallo stato del soggetto.

« E' sempre piu evidente che i comuni indici di
contenuto energetico degli alimenti non
rappresentino il loro reale contributo
all’introduzione energetica.
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L’'Indice energetico

* Il concetto e analogo a quello dell'indice

glicemico, che non corrisponde al
contenuto (in peso) dei carboidrati
nell’alimento
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Densita nutrizionale

“1\

 Ora si basa non solo sulla concentrazione
del  micronutrienti, ma anche sulla
presenza (e concentrazione) dei
componenti bioattivi

« Componenti bioattivi: molecole presenti (in
guantita minime) negli alimenti in grado di
esercitare un’azione protettiva o
preventiva sulluomo
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Densita nutrizionale

* La biodisponibilita dei micronutrienti e dei
componenti bioattivi € minore di quella dei
macronutrientsi

 La biodisponibilita e influenzata dalla
matrice e dai processi di trasformazione
dell'alimento

« Per esercitare un effetto positivo |
componenti bioattivi devono raggiungere
una determinata concentrazione
nell’organismo |
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dimostrato con sufficiente chiarezza il suo effetto
positivo su una o piu funzioni dell’organismo in
maniera tale da essere rilevante per |l
miglioramento dello stato di salute o Il
benessere 0 nella riduzione del rischio di
malattie.

 Devono essere sotto forma di alimenti, e devono
poter esercitare 1 loro effetti sulla base di un
normale consumo

e Non devono necessariamente esercitare effetti
su tutta la popolazione. |
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Praticamente ...

* Possono essere alimenti naturali in cui uno 0 pil componenti con
effetti positivi sono naturalmente piu concentrati (selezione di
specie)

» Possono essere alimenti naturali in cui si € ottenuta una maggiore
concentrazione di uno o piu componenti con effetti positivi (0
minore concentrazione componenti negativi) (modifiche di
coltivazione, allevamento)

e Possono essere alimenti a cui sono stati aggiunti componenti con
effetti positivi (modifiche tecnologiche del processo produttivo)

e Possono essere alimenti da cui sono stati rimossi componenti con
effetti negativi (modifiche tecnologiche del processo produttivo)

* Possono essere alimenti in cui uno o pil componenti sono stati
modificati chimicamente, ad esempio per incrementare la
biodisponibilita  (modifiche tecnologiche del processo
produttivo) |

ALMA MATER STUDIORUM ~ UNIVERSITA DI BOLOGNA « CAMPUS DI CESENA

Alimenti funzionali

Ma affinche gli alimenti funzionali
“funzionino” non basta aumentare la
concentrazione del componenti bioattivi,
ma bisogna verificare che essi siano
realmente biodisponibili e raggiungano le
concentrazioni idonee per esercitare il loro
effetto
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Una nuova visione degli
alimenti?

Fal del cibo la
tua medicina
(Ippocrate)
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 Oggi piu che mai l'alimentazione e una
scienza che unisce IN maniera
Indissolubile I'alimento e 'uomo
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Occorre un approccio scientifico concreto e
affidabile, per evitare di perdere la grande
occasione di mantenersi in buona salute grazie
all’alimentazione e ai nuovi alimenti

lexrarar B

|
|

10 anTi-oxinants | |
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La corretta alimentazione oggi
e anche etica e sostenibilita

PIRAMIDE AMBIENTALE
HASS0

PIRAMIDE ALIMEMTARE
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La corretta alimentazione oggi
e anche riduzione degli sprechi

MI SA CHE...
QUESTESTATE...
ME TOCCA
PUNTA' TUTTO
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attenzione alle prossime
festivité
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