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ISTITUTO PROFESSIONALE
STATALE PER I SERVIZI 
ENOGASTRONOMICI E 

L’OSPITALITA’ ALBERGHIERA



ALIMENTAZIONE NUTRIZIONE

PORTARE IL CIBO DAL PIATTO 

ALLA CAVITA’ ORALE

PRIMA MASTICAZIONE

1) DIGESTIONE
2) ASSORBIMENTO
3) ASSIMILAZIONE

2 Q: 

❑ QUANTITA’ 
❑ QUALITA’

DIGESTIONE
TRASFORMA LE SOSTANZE 
COMPLESSE IN SEMPLICI

PROTEINE → AMINOACIDI
GLUCIDI → MONOSACCARIDI

LIPIDI→ A. GRASSI E GLICEROLO

2 V

DIETA: 

✓ VARIA 
✓ VARIEGATA

ASSORBIMENTI

PASSAGGIO DELLE SOSTANZE SEMPLICI 
DALL’INTESTINO AL SANGUE

ASSIMILAZIONE
PASSAGGIO DELLE SOSTANZE SEMPLICI 

DAL SANGUE ALLE CELLULE

❑ NUTRIZIONE CELLULARE: CELLULA→ TESSUTI→ ORGANI→ APPARATI→ ORGANISMO UMANO
❑ FUNZIONE: ENERGETICA-PLASTICA-REGOLATRICE-METABOLICA
❑ METABOLISMO: INSIEME DELLE REAZIONI CHIMICHE CHE AVVENGONO NEL NOSTRO ORGANISMO





1. PROTEINE
2. GLUCIDI
3. LIPIDI

1
2

3



7 GRUPPI : INRAN – SINU 
5 GRUPPI : INRAN – MIPAAF



1

2

3 4

5



N° GRUPPO ALTA MEDIA BASSA FONTE

1 CARNE, PESCE, UOVA P B - Fe

2 LATTE E DERIVATI P Ca - B – VIT LIP

3 CEREALI E DERIVATI, TUBERI P B - FIBRA

4 LEGUMI P B – Fe

5 GRASSI DA CONDIMENTO OMEGA 3
A. LINOLEICO

6 ORTAGGI E FRUTTA VIT. A CAROTENOIDI
SALI MINERALI

7 ORTAGGI E FRUTTA VIT C VIT C
SALI MINERALI

5 GRUPPI : INRAN – MIPAAF 

N° GRUPPO ALTA MEDIA BASSA FONTE

1 CEREALI DERIVATI TUBERI P B - FIBRA

2 FRUTTA, ORTAGGI 
LEGUMI FRESCHI

P
LEGUMI

FRUTTOSIO
VIT A – C

SALI MINERALI

3 LATTE E DETIVATI P Ca – P
GRASSI SATURI

4 CARNE, PESCI, UOVA LEGUMI SECCHI P P
LEGUMI

B – Fe

5 GRASSI E OLI DA CONDIMENTO OMEGA 3 
A LINOLEICO

VIT LIP A-D-E-K

7 GRUPPI : INRAN – SINU 



ALIMENTO → CONTIENE I NUTRIENTI

PRINCIPI ALIMENTARI: NUTRIENTI COMPLESSI

PRINCIPI NUTRITIVI: NUTRIENTI SEMPLICI



ALIMENTI



ALCOL 1 g → 7 Kcal   → FUNZIONE: PROCESSO – TECNOLOGICA – NON NUTRIZIONALE 

FUNZIONE
ENERGETICA

FUNZIONE
PLASTICA

FUNZIONE
REGOLATRICE

FUNZIONE
METBOLICA

FORNISCE 
ENERGIA 
Kcal/KJ

COSTRUZIONE
SINTESI

MASSA MAGRA
MUSCOLI

REGOLA 
I PROCESSI 

METABOLICI

CHE SERVE AL
METABOLISMO

GLUCIDI PROTEINE SALI MINERALI

LIPIDI VITAMINE

MACRONUTRIENTE MICRONUTRIENTE MACRONUTRIENTE
NON ENERGETICO

NON NUTRIENTE 
ENERGETICO

GLUCIDI 
1 g → 4 Kcal

VITAMINE 
1 g → 0 Kcal

ACQUA
1 g → 0 Kcal

ALCOL
1 g → 7 Kcal

PROTEINE
1 g → 4 Kcal

SALI MINERALI
1 g → 0 Kcal

LIPIDI
1 g → 9 Kcal

Densità alcol
0,8 g/ml

0,8 g/cm3









DESCRIZIONE GLUCIDI PROTEINE LIPIDI

CALORIE TOTALI 
DIE

45% - 60% 10% - 15% 20% - 35%

15% SEMPLICI
¼ SEMPLICI - ¾ COMPLESSI

0,9 g/Kg PESO CORPOREO

½ VEGETALE – ½ ANIMALE BAMBINI

2/3 VEGETALE - 1/3 ANIMALE GRANDI

10% SATURI – 20% INSATURI
2/3 VEGETALE - 1/3 ANIM

2/3 INSATURI - 1/3 SATURI
AGE 5-10% AGE 6-3 - RAPPORTO 2:1
AGE 6 → 4%-8% AGE 3 → 0 ,5 – 2%

FIBRA 25 g 
¾ INSOLUBILE ¼ SOLUBILE

AAE COLESTEROLO 300 mg/DIE

FUNZIONE ▪ ENERGIA VELOCE 
▪ METABOLICA

• PLASTICA-ENERGETICA
• BIOREGOLATRICE 
• METABOLICA

• ENERGIA DEPOSITO –
ISOLANTE STRUTTURALE 

• METABOLICA

ECCESSO ▪ OBESITA’ 
▪ AUMENTO DI PESO

▪ DIABETE

• OBESITA’
• AZOTEMIA - RENI

• GOTTA
• RIDUZIONE RITENZIONE Ca

• OBESITA’
• TRIGLICERIDI
• COLESTEROLO 

• TESSUTO ADIPOSO
• MALATTIE CARDIOVASCOLARI 

• ATEROSCLEROSI

CARENZA ▪ MARASMA
▪ PERDITA PESO

▪ RITARDI CRESCITA

• KWASHIORKOR
• SISTEMA IMMUNITARIO

• INFEZIONI
• EDEMI

• PELLE - CAPELLI
• CRESCITA - INFENZIONI

• DIARREA
• CARENZA DI VITAMINE 

LIPOSOLUBILI

✓ MARASMA = DECADIMENTO ANATOMICO FUNZIONALE ORGANISMO → PROCESSI DEGENERATIVI

✓ KWASHIOKOR = RIDUZIONE MASSA MUSCOLARE
✓ ACQUA→ APPORTO ADULTI → 1 g / KCAL - BAMBINI → 1,5 g / KCAL
✓ FIBRA→ 12,6 - 16,7 g/1000 Kcal/DIE → MINIMO 25 g

Ideal and Adjusted 
Body Weight calculator

ABW = 0,25 * (PA – PI) + PI
BMI = 25

1. VITAMINA C → U 105 mg / D 85 mg
2. FOLATI → 400 mcg
3. VITAMINA D 15 mcg
4. CALCIO → 1000 mg D MENOPAUSA 1200 mg







MONOSACCARIDE DISACCARIDE OLIGASACCARIDE POLISACCARIDE

GLUCOSIO GLUCOSIO+GLUCOSIO
MALTOSIO

MALTODESTRINE
7-9 UNITA’ 

AMIDO 
PASTA-RISO-PANE

FRUTTOSIO GLUCOSIO+FRUTTOSIO
SACCAROSIO

RAFFINOSIO CELLULOSA
PIANTE

GALATTOSIO GLUCOSIO+GALATTOSIO
LATTOSIO

STACHIOSIO
VERBASCOSIO

GLICOGENO
MUSCOLO-FEGATO





FIBRA SOLUBILE
PGMA

FIBRA INSOLUBILE
(CEL)

SCIOGLIE IN ACQUA NON SI SCIOGLIE IN ACQUA 

FORMAZIONE DI UN GEL → GELIFICANTE (ADDITIVI) NON FORMA UN GEL

FRUTTA E LEGUMI - CARCIOFO CEREALI INTEGRALI – VERDURA – FARINA DI SEGALE

FUNZIONE = SAZIETA’; COLESTEROLO; GLICEMIA; 
CARDIOVASCOLARI; TUMORE; TOSSINE

FUNZIONE = SAZIETA’; STIPSI;
INTESTINO; PERISTALSI

PECTINA
ACIDO GALATTURONICO + ALCOL ETILICO

CELLULOSA

GOMME
dolci

EMICELLULOSA

MUCILLAGINI
LEGUMI

LIGNINA

POLISACCARIDI ALGALI

FIBRA ALIMENTARE
CARBOIDRATI/GLUCIDI 

NON DISPONIBILI/NON DIGERIBILI

Componente principale:  Cellulosa → sostegno nelle cellule vegetali

FIBRA = ACIDO FITICO

RIDUZIONE ASSORBIMENTO 
livello intestinale
Ca – Fe – Zn - Mg



AMIDO → AMILOSIO + AMILOPECTINA
Cereali – Tuberi - Legumi

AMILOSIO 20%
mais/frumento/legumi

AMILOPECTINA 80%
patata/riso/manioca

LINEARE – A SPIRALE RAMIFICATA

SOLUBILE IN ACQUA CALDA NON SOLUBILE 
CATTURA LE MOLECOLE DI ACQUA  

GRANULI DI AMIDO
CARATERISTICI PER OGNI SPECIE VEGETALE → SFARINATI

FRODI SFARINATI → AMIDO ADDENSA VIENE AGGIUNTO A 
FARINE DI FRUMENTO PREGIATE 



ALLERGIA INTOLLERENZA

RISPOSTA IMMUNITARIA

AL NON SELF
AGLI ESTRANEI

MANCANZA DI ENZIMI

PROTEINE CHE HANNO LA FUNZIONE DI 
TAGLIARE

GONFIORE
PRESENZA DI POMFI 

MACCHIE
CUTE ARROSSATA

SHOCK ANAFILATTICO

CELIACHIA → GLUTINE

LATTOSIO → GLUCOSIO+GALATTOSIO



N ALLERGENI Reg (UE) 1169/2011

1 CEREALI CONTENENTI GLUTINE
GRANO – SEGALE – ORZO – AVENA – FARRO - KAMUT E I 

PRODOTTI DERIVATI

2 CROSTACEI E PRODOTTI A BASE DI CROSTACEI

3 UOVA E PRODOTTI A BASE DI UOVA

4 PESCE E PRODOTTI A BASE DI PESCE

5 ARACHIDI E PRODOTTI A BASE DI ARACHIDI

6 SOIA E PRODOTTI A BASE DI SOIA

7 LATTE E PRODOTTI A BASE DI LATTE

8 FRUTTA A GUSCIO: MANDORLE – NOCCIOLE 
NOCI COMUNI - NOCI DI ACAGIU’ - NOCI PECAN  

NOCI DEL BRASILE – PISTACCHI 
NOCI DEL QUEENSLAND E PRODOTTI DERIVATI

9 SEDANO E PRODOTTI  A BASE DI SEDANO

10 SENAPE E PRODOTTI A BASE DI SENAPE

11 SEMI DI SESAMO E PRODOTTI A BASE DI SEMI DI SESAMO

12 ANIDRIDE SOLFOROSA E SOLFITI IN CONCENTRAZIONE 
SUPERIORE A 10 mg/kg - 10 mg/l espressi come SO2

13 LUPINI E PRODOTTI A BASE DI LUPINI

14 MOLLUSCHI E PRODOTTI A BASE DI MOLLUSCHI

«Elenco dei 14 Allergeni» Reg. (UE) n. 1169/2011
Si avvisa la gentile clientela che negli alimenti somministrati possono essere 

presente uno o più «Allergeni» 
CHIEDETE AL RHACCP – OSARI E VI FORNIREMO TUTTA LA 

DOCUMENTAZIONE IDONEA



FRUMENTO – KAMUT - COUS-COUS

FARRO – ORZO – BULGUR 

SEGALE – SPELTA

TRITICALE: SEGALE + GRANO DURO

NON CONTENGONO 
GLUTINE

RISO – MAIS – MIGLIO

MANIOCA – AMARANTO - QUINOA

GRANO SARACENO – SORGO – TEFF

SEMI DI SESAMO/ZUCCA/CHIA

LEGUMI – CURCUMA- ZENZERO

CONTENGONO 
GLUTINE



CONTENGONO LATTOSIO
PUO’ CONTENERE TRACCE DI PROTEINE 

DEL LATTE E DI LATTOSIO

LATTI, FORMAGGI, CREME DI FORMAGGI

FARINE LATTEE, PASTA E BISCOTTI AL LATTE, BRIOCHES CON CREME

FRATTAGLIE, POLPETTINE, COTOLETTE DI CARNE

CARNE E PESCE AFFUMICATO E INSCATOLATO

SALUMI CON POLVERE E DERIVATI DEL LATTE

PISELLI, FAGIOLI SECCHI, BARBABIETOLE, PURE’

MAIONESE, BESCIAMELLA

CIOCCOLATO, GELATO, PANNA, DOLCI, 
CREME A BASE DI LATTE, BEVANDE CON LATTE







❑ PROTEINE
❑ PROTIDI

= Prime della vita

❑ COMPOSTI QUATERNARI

❑ C – H – O - N



Ideal and Adjusted 
Body Weight calculator

ABW = 0,25 * (PA – PI) + PI
BMI = 25



1. CONDENSAZIONE = UNIONE

2. IDROLISI = SCISSIONE

1. PROTEINA
2. POLIPEPTIDI
3. AMINOACIDI









5 g BCAA COME SOMMA DEI TRE → M.S.    ( 2,1,1 / 4,1,1 / 8,1,1)
< BCAA NEL SANGUE 
> TRIPTOFANO RAGGIUNGE AL CERVELLO E SI TRASFORMA IN SEROTONINA
> SENSAZIONE DI FATICA

TRIPTOFANO → SEROTONINA = NEUROTRASMETTITORE CEREBRALE
TRIPTOFANO TRASPORTATO NEL SANGUE MEDIANTE ALBUMINA 
(PROTEINA PLASMATICA)











AMINOACIDI ESSENZIALI →
VALORE BIOLOGICO

AMINOACIDI CHE L’ORGANISMO UMANO NON RIESCE A SINTETIZZARE DA SOLO

FONDAMANTALE INTRODURLI MEDIANTE L’ALIMENTAZIONE

AMINOACIDI 
LIMITANTI

AMINOACIDI 
MANCANTI 

FONDAMENTALE LA 
SINERGIA 

LA GIUSTA 
COMBINAZIONE

ALIMENTARE

AMINOACIDI NON ESSENZIALI →
VALORE BIOLOGICO BASSO

AMINOACIDI CHE L’ORGANIZMO UMANO RIESCE A

SINTETIZZAREPARTENDO DA ALTRI SUBSTRATI 



N° AMINOACIDI 
ESSENZIALI

N° AMINOACIDI NON 
ESSENZIALI

1 LISINA 11 GLICINA

2 LEUCINA 12 ALANINA

3 ISOLEUCINA 13 SERINA

4 TRIPTOFANO 14 CISTEINA

5 TREONINA 15 TIROSINA

6 FENILALANINA 16 ASPARAGINA

7 METEONINA 17 GLUTAMMINA

8 VALINA 18 A. GLUTAMMICO

19 A. ASPARTICO

9 B ISTIDINA 20 PROLINA

10 B ARGININA

LIMITANTE: LEGUMI LIMITANTE: CEREALI
L – C - MET

METIONINA – CISTEINA
C – L - TRIP

TRIPTOFANO - LISINA

BCAA = SUBSTRATI L/G
AMINOACIDI RAMIFICATI

TONNO – POLLO – BRESAOLA

LEUCINA 3

ISOLEUCINA 1

VALINA 1 

SEMI ESSENZIALI SI PARTE

CISTEINA
TIROSINA

METIONINA 
FENILALANINA

CONDIZIONATAMENT
E ESENZIALI

ARGININA PRECURSORE 
OSSIDO NITRICO
VASODILATATORE

GLICINA

GLUTAMMINA

PROLINA

TAURINA CISTEINA SH
NO COOH → SOOOH



MPC → MALNUTRIZIONE 
PROTEICO-CALORICA
IPONUTRIZIONE PVS

CARENZA DI PROTEINE
KWASHIORKOR = MARASMA GRAVE

PREVENZIONE: DIETE RICCHE DI PROTEINE  
VITAMINE + SALI MINERALI

➢ BAMBINO ROSSO; CUTE DI COLORE ROSSO VIVO

➢ CARENZA DI PROTEINE AD ALTO VALORE BIOLOGICO

➢ AFRICA BAMBINI 2 ANNI

➢ RIDOTTO SVILUPPO CORPOREA

➢ CADUTA DI CAPELLI; PALLORE; ANEMIA – DERMATITE

➢ EDEMI; ADDOME GONFIO = CONUSMO DELLE PROTEINE VISCERALI  

CARENZA DI GLUCIDI
MARASMA

DECADIMENTO ANATOMICO FUNZIONALE DELL’ ORGANISMO 
→ PROCESSI DEGENERATIVI

➢ DECADIMENTO DEL FUNZIONAMENTO DI ORGANI E APPARATI

➢ CARENZA DI PROTEINE – GLUCIDI – LIPIDI

➢ PERDITA DI PESO; PERDITA DI FAT E FFM – ASTENIA (BAMBINO)

➢ DEPERIMENTO ORGANICO E FUNZIONALE (ADULTO E ANZIANO)



✓ CARENZA DI GLUCIDI
✓ DECADIMENTO ANATOMICO E FUNZIONALE
✓ PROCESSI DEGENERATIVI

✓ CARENZA DI PROTEINE

✓ ALBUMINA → FEGATO → PRESSIONE OSMOTICA





CACHESSIA → CATTIVA CONDIZIONE
SINDROME DA DEPERIMENTO

PERDITA DI PESO

ATROFIA MUSCOLARE
RIDUZIONE MASSA MUSCOLARE

STANCHEZZA

DEBOLEZZA

PERDITA DI 
APPETITO

❑ PATOLOGIA PRIMARIA
❑ INDIVIDUO NON STA CERCANDO DI PERDERE PESO

❑ INDIVIDUO ASSUME CALORIE
❑ INDIVIDUO CHE PERDE MASSA MAGRA



GOTTA

• MALATTIA DEI RICCHI

• CONSUMO DI MOLTA CARNE

• SESSO MASCHILE 30-50 ANNI

• MALATTIA DEL METABOLISMO PURINICO

• DOLORI RICORRENTI ARTRITE INFIAMMATORIA ACUTA

• ARROSSAMENTO E GONFIORE DELLE ARTICOLAZIONI

• DEPOSITO DI ACIDO URICO

• IPERURICEMIA

• PURINE SOSTANZE AZOTATE → COMPOSIZIONE DNA

• CATABOLISMO DELLE PURINE → ACIDO URICO PERSISTE NEL SANGUE = GOTTA

• DIETA A BASSO CONTENUTO DI PURINE

• NO → CARNI – FRATTAGLIE – LATTE – UOVA – FORMAGGI

• NO → ZUCCHERI SEMPLICI (FRUTTOSIO)

• NO → ALCOLICI – BEVANDE ZUCCHERATE

• SI → ACQUA OLIGOMINERALE O MINIMAMENTE MINERALIZZATA → FACILITA 

ESPLULSIONE DI ACIDO URICO  







❑ LIPIDI 
❑ GRASSI

COMPOSTI  TERNARI 
C – H- O



















Olio di semi di lino











COLESTEROLO

1. Sterolo
2. Libero
3. Esterificato + acidi grassi
4. A. acetico → colesterolo

5. Interno = endogeno = fegato → mediante la bile elimina quello in eccesso
6. Esterno = esogeno = alimenti → dieta 

7. Struttura membrane cellualri
8. Ormoni 
9. Vitamina D
10. Acidi biliari
11. > 200 mg/dl → rischio cardiovascolare

LDL → low density lipoprotein HDL → hight density lipoprotein

sangue – tessuti - deposito tessuti – fegato  
eliminato con la bile





METABOLISMO COLESTEROLO

Fegato sintetizza 

VLDL → Cedono trigliceridi ai muscoli e al 
tessuto adiposo
VLDL + colesterolo → IDL tornano al 
fegato → IDL  + apoproteine
LDL che ritornano al sangue donando 
colesterolo ai tessuti

LDL donano colesterolo ai tessuti

HDL prendono il colesterolo e lo portano al 
fegato





RISCHIO CARDIOVASCOLARE

PAR = 

1) Rapporto ApoB/ApoA1 → 54%
2) Rapporto LDL/HDL → 37% 
3) Rapporto C-TOT/HDL → 32%

Apolipoproteine B = principale componente LDL 
trasporto di colesterolo ai tessuti

Apolipoproteine A1 = = principale componente 
HDL rimuove gli eccessi di colesterolo dalle cellule 
e li trasporta al fegato riciclaggio/smaltimento



1. FEGATO SINTETIZZA → VLDL
2. VLDL → CEDONO TRIGLICERIDI AI  MUSCOLI E AL TESSUTO ADIPOSO
3. VLDL → TRASFORMANO IDL + COLESTEROLO → FEGATO
4. FEGATO TRASFORMA IDL → LDL + APOPROTEINE
5. LDL → SANGUE  → COLESTEROLO AI TESSUTI

1. FEGATO SINTETIZZA → HDL 
2. HDL → PRENDONO IL COLESTEROLO IN 

ECCESSO E LO RIPORTANO AL FEGATO

LDL

HDL



DONNA

UOMO



RISCHIO DI 
MALATTIA 

VITA/FIANCHI

UOMINI DONNE

BASSO < 0,80 < 0,70

NELLA MEDIA 0,81-0,90 0,71-0,80

IN AUMENTO 0,91-0,99 0,81-0,89

ALTO 1,00-1,19 0,90-1,09

MOLTO ALTO 1,20-1,29 1,10-1,19

ESTREMAMENTE ALTO > 1,30 > 1,20

VITA

RISCHIO RISCHIO

GRASSO ADDOMINALE DONNE UOMINI

CIRCONFERENZA VITA > 80-88 > 94-102

IMC NELLA NORMA

COLESTEROLO TOT/HDL UOMINI DONNE

BASSO < 5 < 4,5

COLESTEROLO LDL = 

COLESTEROLO TOTALE – COLESTEROLO HDL – 20% TRIGLICERIDI 















GRAZIE 
PER 

L’ASCOLTO


