
VITAMINE, SALI MINERALI E ACQUA 
Lezione
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Vitamine 

Si distinguono:
• vitamine liposolubili (solubili nei 
grassi): A, D, E, K, F;
• vitamine idrosolubili (solubili in 
acqua): C, B1, B2, B5, B6, PP, B12, Bc, 
H.
Si trovano negli alimenti in 
concentrazioni minime (presenti 
“in tracce”). 
Alcuni alimenti apportano  le 
provitamine o precursori delle 
vitamine. 
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Sali minerali 

Sono principi nutritivi non 
energetici, presenti in piccole 
quantità negli alimenti. 
In natura costituiscono i principali 
componenti della crosta terrestre.
Rappresentano circa il 4% in peso 
di tutto il corpo umano, dove si 
trovano presenti sia come 
costituenti della struttura ossea, sia 
combinati con sostanze organiche, 
sia in soluzione nei liquidi organici.

Copyright © 2019 Clitt

Questo file è un’estensione online del corso Rodato, Alimentazione oggi / Alimenti, turismo e ambiente



Sali minerali 

Si distinguono in:
• macroelementi, per indicare i
minerali il cui fabbisogno
supera i 100 mg o più al giorno 
(sono presenti nel corpo in quantità 
relativamente elevate);
• microelementi od oligoelementi,
per indicare i minerali il cui 
fabbisogno  è limitato e non supera 
i 100 mg al giorno (sono presenti 
nel corpo in minime quantità).
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Acqua  

L’acqua è il costituente principale 
del nostro organismo.
Composto chimico di formula H2O.  
Nel neonato raggiunge in media il 
75% del peso corporeo mentre 
nell’uomo adulto il 60%. 
Nel corpo umano i 2/3 
costituiscono l’acqua intracellulare 
(contenuta nelle cellule), e il 
restante 1/3 va a formare l’acqua
extracellulare (acqua dei fluidi 
circolanti o plasmatica).
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Acqua 

Bilancio idrico 
Indica la relazione tra il volume 
di acqua in entrata (esogena + 
endogena) e quello in uscita 
dall’organismo nell’arco delle 
24 ore.
Il Centro della sete situato 
nell’ipotalamo del cervello 
regola la quantità di acqua da 
introdurre e l’ormone 
antidiuretico (ADH) che 
aumenta il riassorbimento di 
acqua a livello del rene.
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