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CARBOIDRATI

? GLUCIDI i






ZUCCHERT SEMPLICT

Glucosio FRUTTOSIO

FORNISCONO RAPIDAMENTE

TANTA ENERGIA
i""‘
4o

Dove si trovano:
Frutta
Dolciumi
(gelato, caramelle, creme,
miele, marmellata)




=g ZUCCHERI COMPLESSI

Amido




Sono formate da tanti AMINOACIDI

tessuti del corpo.
Fanno parte del sistema

immunitario, per la
difesa dell'organismo.

Alcune hanno funzione
di ormoni.

Alcune hanno funzione

di enzimi.
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o LIPIDI

accumularelll

Danno gusto al cibo. ‘f ) Un grasso non buono e

TF'GSPOI"TGHO alcune ll COLESTEROLOI
vitamine.
Sono contenuti in:
Burro, olio
Carne grassa (salsiccia di maiale)
Salumi

Cibi fritti



Sono necessarie per tutti i
processi dell'organismo.

Le dobbiamo assumere con il cibo,
perché non siamo capaci di produrle.
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VITAMINA A $

VITAMINA D ff*

VITAMINA K @




FOSFORO 2>

FERRO >SANGUE
FEGATO



TIROIDE

SODIO LIQUIDI EXTRACELLULARI

= LIQUIDI INTRACELLULARI




NEL BAMBINO: 80% DEL PESO CORPOREO
NELL' ANZIANO: 60% DEL PESO CORPOREO

FABBISOGNO GIORNALIERO 2000 ml - 2500 ml




FUNZIONE SOLVENTE E VEICOLANTE
DEI PRINCIPI NUTRITIVI

ELIMINAZIONE DELLE SCORIE

 APPORTA SALT MINERALI
%" (CALCIO)

‘..-r""-a-_- o

FUNZIONE
TERMOREGOLATRICE



gruppo-
2° gruppo
3° gruppo
4° gruppo
5° gruppo
6° gruppo
7° gruppo

carne - pesce - uova
. latte e derivati

. cereali e derivati

: legumi

. grassi da condimento
. ortaggi e frutta giallo-verde

. ortaggi a gemma e frutta acidula



suini
equini

bufalini

polli e galline
tacchini

oche e anatre
conigli
faraona

Selvaggina: fagiano, quaglia, lepre, cinghiale.



PROTEINE: importanti per la crescita ._' "

FERRO: soprattutto la carne di cavallo -t ‘i

Non mangiarla tutti i giorni perché contiene molto
COLESTEROLO




ai ferri (o alla griglia)
arrosto
bollita

al salto

Gli hamburger: contengono anche
pangrattato, acqua o latte, sale,
spezie, uova, e a volte conservanti

in umido (brasato o stufato)




Possono essere: insaccati e non insaccati
INSACCATI

Si ottengono dalla carne macinata, a cui si aggiunge grasso
di maiale, sale, spezie e aromi. Viene poi insaccata in budelli.

Freschi: Salsicce, salamini freschi

Stagionati: salame (Milano, Napoli, Felino, Cacciatorino, ecc.)

Cotti: mortadella, wiirstel




NON INSACCATI

Si ottengono dalla carne sottoposti a salagione.
Derivano tutti da carne di maiale, eccetto la bresaola che
deriva da carne bovina.

Quali sono?

Prosciutto cotto
prosciutto crudo
spalla cotta
pancetta
speck
bresaola



[ SALUMI a

- eccessivo SALE
- eccessivo colesterolo (eccetto il prosciutto crudo)

E' meglio mangiare prosciutto crudo, bresaola e speck
perché sono i salumi pid magri
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- Di mare: orata, spigola pesce spada, merluzzo, sogliola

- Di acqua dolce (lago o fiume): trota, carpa

Da mangiare almeno 2 velte a settimana !!! I




IL PESCE

omeyass




IL MERLUZZO

Appena pescato viene eviscerato e diviso in due filetti,

che vengono cosparsi di sale e:
o vengono accatastati nelle stive delle navi : BACCALA’
o appesi all'aria ad essiccare : STOCCAFISSO




IL PESCE

IL PESCE




IL PESCE

e
Calamari R Gamberi
Totani Tl Scampi
Seppie B e Aragoste
Polpi Granchi
Moscardini
Lumache di mare
Cozze
Vongole

Ostriche




IL PESCE

Caratteristiche nutrizionali

Elevato contenuto in acqua

Buone le proteine

Pochi i grassi

Elevato il colesterolo

Discrete le vitamine e i Sali minerali

Prima di cuocerli bisogna lavarli bene

Non mangiarli crudi: si rischiano infezionil



Di solito sono di GALLINA
Costituite da GUSCIO, ALBUME e TUORLO

Acqua
Proteine: ovoalbumina, conalbumina, ovomucoide
Lisozima: ad azione antibatterica

Acqua

Proteine (ricche di fosforo)

Grassi (fosfolipidi, trigliceridi, steroli)
Sali minerali: calcio, fosforo, ferro
Vitamina A, D, B1, B2, B12, PP



LE s

piu digeribile l'uovo alla coque o in camicia
rispetto all'uovo sodo o alla frittata

- Attenzione alla Salmonellal

Bisogna conservare le uova in
frigorifero.

Evitare che vengano a diretto contatto
con altri alimenti conservati in
frigorifero.




E' derivato dalla mungitura della mammella della mucca

E' un alimento completo, INDISPENSABILE per la crescita

. caseina e prot. del siero
: trigliceridi, fosfolipidi

: lattosio

. B1, B2, B6, A, D, E

: calcio, fosforo



I TTE

In base al contenuto in grasso si puo avere:

- Latte intero
- Latte parzialmente scremato
- Latte scremato

Il latte puo essere:

. viene pastorizzato, cioe vengono inattivati, a temperature
di 50-70°C, sia alcuni microrganismi patogeni (es. tifo, TBC,
brucellosi) sia alcuni enzimi.

(o UHT): viene sterilizzato, a temperature
>100°C

Con la sterilizzazione si ha pero:

Parziale distruzione delle proteine

Riduzione del valore biologico della caseina
Riduzione della vitamina A e di altre vitamine




IEN TTE

Oltre al latte di mucca si hanno:
Di capra, di pecora, di asina, di bufala, di cavalla




&+ LOYOGURT

'-\‘_ : E' un derivato del latte pastorizzato o sterilizzato.
‘s f Si ottiene aggiungendo al latte i batteri
“Lactobacilllus Bulgaricus” e "Streptococcus
Termophilus”, che danno luogo al processo di
fermentazione.

e

E' facilmente digeribile
Combatte i microrganismi patogeni intestinali
Regola il pH intestinale
Stimola la flora intestinale fermentativa



LO YOGURT

Negli ultimi tempi sono stati selezionati dei batteri

"‘Bifidobacterium bifidus”, "Lactobacillus Acidophilus”
che arrivano vivi e attivi nell'intestino:

-aiutano l'equilibrio della flora batterica intestinale (e
quindi prevengono stipsi o diarrea)

-aumentano le difese dell'organismo
(cioe il sistema immunitario indebolito
da malattie e stress)
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Elevato Calcio
Elevate proteine
Elevate calorie (Attenzione ai grassi !)

RICOTTA: ricca di proteine e povera in grassi
MASCARPONE: troppi grassilll
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FRUMENTO (O GRANO)

Caratteristiche nutrizionali

- Amido

- Pochi lipidi

- Proteine: basso valore biologico

(tra queste ci sono glutenina e gliading,
che formano il glutine)

- Sali minerali

- Acqua

- Vitamine del gruppo B




§

Farina

§

Semola

1

Pasta

.

/i
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FRUMENTO (O GRANO)

Spesso il pane viene sostituito da
grissini, cracker o fette biscottate, che sono piu
digeribili e possono essere conservati piu a lungo.

Pero contengono meno acqua, piu proteine, piu amidi e piu
grassi del pane, quindi sono piu calorici.




Hanno piu FIBRE, perché vengono prodotti macinando
tutto il chicco del grano, quindi mantenendo la crusca
(che & la parte piu esterna)
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MAIS (O GRANTURCO)

Dal mais si ottiene:
N+ Olio
§ Farine (polenta)
Fiocchi di mais (corn flakes)
Pop corn

| Kilocalorie: 766 I



Quali sono?

Fagioli
Fagiolini
Fave
Ceci
Lenticchie
Piselli

Arachidi
Soia

Caratteristiche nutrizionali

- Amido

- Proteine: elevate ma di basso valore
biologico

- Buon contenuto calorico

- Pochi grassi

- Sali minerali (potassio, ferro, calcio,
fosforo)

- Vitamine distrutte dalla cottura



Pasta e fagioli

» Pasta 50 g, fagioli
secchi30g,0lio5g

| Kilocalorie: 316
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Olio d'oliva

Oli di semi
Burro
Margarina

Per condire e per cuocere i cibi & preferibile
utilizzare l'olio d'oliva.

Gli oli di semi sono:
di mais, di girasole, di arachide

Non sono buoni per friggere (si consiglia olio di arachidi)



Aspetti positivi
Molto digeribile
Ricco di vitamina A

E' ricavato dal

Aspetti negativi
Il burro deve essere consumato in basse quantita perché
ha un elevato contenuto di grassi saturi e colesterolo.

. E' ottenuta con metodi chimici
E' ricavata da

E' piu povera di vitamine
No colesterolo



LEVERDUREE GLIDRTAGGT

A foglia:
A frutto:
A fiore:



LEVERUREEGLIDRTAGG]

Caratteristiche nutrizionali

Importanti per le VITAMINE e i SALT MINERALI

I“x
@l . Usare POCA acqua per la cottura, per evitare di
{ - ,“"f l . . . . . ..
ﬁ;"/ disperdere le vitamine e i sali minerali
*74
{7&) Lavarli bene prima di consumarli crudi.
'II 3

Preferire quelli da agricol/tura biologica.



PATATA

E' meglio non esagerare con le patate frittel

29 g patatine Patatine fritte
fritte in busta (porzione media)

* 105 grammi

Lo chef consiglia:

Se aggiungete una salsa,

la piu “leggera” é il ketchup:
una bustina contiene 15 kilocalorie
e 0,01 grammi di grassi.

| Kilocalorie: 155 I | Kilocalorie: 266 I




1A S
AGRUMI

arancia, limone, mandarino,
mandarancio, pompelmo

ELEVATO CONTENUTO IN VITAMINA C

Frutta zuccherina
fichi, cachi, banane, uva, datteri



Frutta oleosa: noci, mandorle, pinoli, nocciole, pistacchi

Caratteristiche nutrizionali
- elevato apporto calorico e contenuto lipidico
- ottime vitamine B1, B2 e PP e minerali

Frutta amidacea: castagna



i Eruttildi
Bosco




Hamburger
Hot Dog
Patatine fritte




% I PRODOTTI BIOLOGICT ﬁv

Sono vegetali coltivati con metodi naturali

cioe
senza uso di sostanze chimiche. ;

o .

Pogsono non avere un aspetbo splendido

ma. sono genuint




- Favoriscono lo stato di benessere della persona
- Prevengono alcune malattie

MUL VITA ICI ;
Proteine

\aminoacidi

FERRO

fibre
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