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Ideal and Adjusted 
Body Weight calculator

ABW = 0,25 * (PA – PI) + PI
BMI = 25



GLUCIDI LIPIDI PROTEINE VITAMINE SALI MINERALI ACQUA ALCOL

MACRONUTRIENTI X X X

MICRONUTRIENTI X X

NUTRIENTI X X X X X X Sostanza
tossica 

FORNISCONO ENERGIA X
3,75 KCAL

X
9 

KCAL

X
4

KCAL

X
7

KCAL

ORGANICI X X X X

INORGANICI X X



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 – 90% 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%

Ώ-3 = 1 - 4 g

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



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 → PRODOTTA DAL FEGATO → ELIMINA LE SOSTANZE DI 

SCARTO CON LE URINE→→ COSTRUISCE UNA RISERVA DI AMINOACIDI 

→ MANTIENE LA PRESSIONE OSMOTICA (SOLUZIONE < SOLUTI VERSO 

SOLUZ > SOLUTO)

✓ ALBUMINEMIA → SANGUE → VALUTA FUZNIONE EPATICA/RENALE

✓ ALBUMINURIA → URINE → VALUTA MALNUTRIZIONE

DEE = ENERGIA GIORNALIERA





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







PRODUZIONE DEL 
GRASSO

✓ CALORIE INTRODOTTE
✓ NUMERO DI MITOCONDRI

SPORTIVO 
AEROBICO

NON SPORTIVO
SEDENTARIA 

TANTI MITOCONDRI POCHI MITOCONDRI

= GLUCIDI = GLUCIDI

- GRASSI PRODOTTI + GRASSI PRODOTTI

NON SI INGRASSA ACCUMULO

+ ZUCCHERI
POCHI MITOCONDRI

1. GLUCOSIO
2. Piruvato 

3. Acido Citrico 
(trasuda pochi mitocondri)

citrato liasi
A Ossalacetico e acetil CoA***

Acetil CoA + Bicarbonato 
(Acetil CoA Carbossilasi)

Malonil CoA
(A Grasso sintetasi NADPH)

= A. Palmitico
Elongasi

= A Stearico 
Desaturasi (delta 9) 

= A. Oleico

1. Pochi mitocondri → Tanto A. Citrico trasuda
2. Tanti mitocondri → Poco A . Citrico non trasuda

Nel 1 caso si attiva la citrato liasi → A. Grasso e Colesterolo

Nel 2 caso non si attiva la citrato liasi

Acetil CoA = due vie
1 Via Acido  Mevalonico→ Colesterolo
2 Via del Malonato → Grassi 



STIMOLARE LA FORMAZIONE DI MITOCONDRI:

• Curcumina 
• Bioflavanoidi

✓ Frutta e verdura stimolano
✓ Attività Fisica

LE SERCUINE - MPK - B3 (NIACINA)

Garcina cambogia → A. idrossicitrico inibisce la citrato liasi

> Produzione di Mitocondri 



I SALI BILIARI PRESENTI NELLA BILE PRODOTTI DAL FEGATO EMULSIONANO I GRASSI, RIDUCENDOLI A 

PARTICELLE DI PICCOLE DIMENSIONI.

LIPIDI EMULSIONATI VENGONO ATTACCATI DALLA LIPASI PANCREATICA OTTENENDO 

GLICEROLO E ACIDI GRASSI  E MONOGLICERIDI

ACIDI GRASSI A CATENA LUNGA VENGONO ASSORBITI PER SEMPLICE DIFFUSIONE

✓ TRASFORMATI IN TRIGLICERIDI

✓ PORTATI AI TESSUTI MEDIANTE LE LIPOPROTEINE

✓ LIPASI LIPOOPROTEICA  (ENDOTELI DEI CAPILLARI)  SCINDE I TRIGLICERIDI PRIMA DI ESSERE CEDUTI AI TESSUTI

ACIDI GRASSI A CATENA CORTA, MCT, ASSORBITI A LIVELLO INTESTINALE,POI VENGONO TRASPORTATI AL FEGATO PER MEZZO DELLE ALBUMINE

DIGESTIONE 
LIPIDI



A. GRASSI CORTA CATENA A. GRASSI A LUNGA CATENA

Scfa = short chain fatty acids Lcfa = long chain fatty acids

catena meno di 6 atomi; lineare; tutti saturi catena > 12 atomi; tutti insaturi; MUFA/PUFA

Caratteristiche chimico fisiche
Solubilità > 
P. fusione <

Caratteristiche chimico fisiche
Solubilità < 
P. fusione >

MTC= assorbiti intestino → vena porta → fegato Chilomicroni = Inglobati nelle lipoproteine 
(trigliceridi+Vit Lip+Colest) →

assorbiti dai capillari linfatici → circolo sanguigno →
vene succlavie

A. Acetico; propionico; isobutirrico; butirrico; 
isovalerico; valerico; caproico; lattico; succinico

Derivano → Fermentazione Fibre da parte del Microbiota

COMPOSTI ORGANICI
ACIDI GRASSI = COMPONENTE DEI LIPIDI = CATENA 

CARBONIOSA, ALIFATICA CON ESTREMITA’ → COOH E CH3

Alifatica = unguento; catena  
Aromatica = an elli aromatici; reattivi; odori intensi e caratteristici



1. Butirrato → deriva dalla fermentazione delle fibre
Butirrato +  Glutammina = fonte energetica dei colonociti; prevenzione del 
cancro al colon; carenza atrofia della mucosa

2. Dieta ricca di fibre; > SCFA; > microbiota simbionte; 
> funzione antinfiammatoria

3. SCFA → Butirrato in particolarePrevenzione patologie croniche dell’intestino 
= diarrea, colite ulcerosa; morbo di Crohn; celiachia infiammazione; diabete 2; 
obesità; malattie cardiache; > brucia grassi; colesterolo 

4. Batteri convertono amido resistente/pectina → SCFA
meno diarrea nei bambini

5. 60 g di crusca d’avena/die
6. Optimum → Presenza di batteri, prebiotici, che fermentano le fibre con 

produzione di SCFA  
7. Mangiare → frutta/legumi/

▪ Inulina (carciofi/aglio/porri/cipolle/farro/segale/asparagi)
▪ Fos (frutta/verdura/banane/cipolle/aglio/asparagi
▪ Amido resistente = cereali, orzo, riso, banane verdi, legumi, patate = cotte e 

lasciate raffreddare  
▪ Pectina = mele, albicocche, carote, arance
▪ Arabinoxilano = cereali, crusca di farro
▪ Gomma di guar = baccelli di guar = legumi
▪ Grassi = burro, formaggio, latte. Olio evo → convertiti SCFA
▪ Aceto 
▪ Bevande/Cibi → kefir/sottoaceti/limonata/aranciata (fatti a casa)
▪ Integratori ( sodio/calcio/potassio/magnesio butirrato) non hanno un 

beneficio ottimale, poche EBN

95%



❑ Impara a conoscere il tuo 
microbiota intestinale, una 
grande quantità, centinaia di 
miliardi di batteri abitano nel 
tuo intestino, soddisfacente 
la salute/benessere.

❑ Microbiota intestinale 1-2 Kg

❑ 95% batteri presenti nel 
tratto gastrointestinale

❑ Batteri sono da 10 a 50 volti 
più piccole delle cellule umane  

❑ Il rapporto tra microbi e 
cellule umane sono di 10 a 1

❑ La superfice del tratto 
gastrointestinale è grande 
come 2 campi da tennis = 400 
m2

❑ Tutti i batteri distesi 
coprono una lunghezza di 2,5 
volte il diametro terrestre 







DIGESTIONE NUTRIENTI NOTE

GLUCIDI AMILASI SALIVARE 
AMILASI PANCREATICA 

AMIDO  
DESTRINE
MALTOSIO  

PROTIDI PEPSINA GASTRICA
PEPTIDASI PANCREATICA 

PROTEINA 
PEPTIDI

AMMINOACIDI

LIPIDI LIPASI GASTRICA 
LIPASI PANCREATICA 

ACIDI BILIARI (FEGATO BILE)  
COLIPASI (PANCREAS) 

GLICEROLO 
A GRASSI

MONOGLICERIDI



➢ CHIMICA DEGLI ALIMENTI 
➢ SCIENZA DEGLI ALIMENTI

1. PETROLIO

2. COSMESI

3. DETERGENTI

4. SOLVENTI INDUSTRIALI

5. EMULSIONANTI

1. MEMBRANE FILTRATNTI



LIPIDI ALIMENTARI

Grassi Visibili
Burro; olio; lardo; strutto; margarina

Grassi Invisibili
carni; pesci; latte; formaggi; uova; frutta oleaginosa

LIPIDI COMPLESSI

Fosfolipidi Membrana cellulare 
Struttura e funzione

Glicerolo + 2 A. Grassi + Acido fosforico

Glicerofosfolipidi Lecitine = tuorlo d’uovo
Prevenzione → Aterosclerosi – Ldl

Antiossidante – Emulsionante – Addensante
Cioccolato → evitano cristallizzazione dello zucchero

Glicolipidi Lipidi + glucidi ( glucosio / galattosio)
Cellule nervose → mieline (rivestimento)















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 





➢ IL GRASSO GENERA GRASSO
➢ SI PERDDE MUSCOLO E ACQUA CORPOREA E AUMENTA LA MASSA GRASSA.
➢ QUANDO LA MASSA GRASSA > MAGRA  → PUNTO DI ROTTURA
➢ PIU’ GRASSO HAI, PIU’ NE AVRAI 
➢ IL GRASSO STOCCA GLI ACIDI GRASSI NEGLI ADIPOCITI BIANCHI → ACCUMULA GRASSO ADDOMINALE
➢ CELLULE STAMINALI → CELLULE MADRI → PRODOTTE DAL MIDOLLO OSSEOA → SI TRASFORMANO IN ADIPOCITI, CHE 

VENGONO TRASPORTATI NELLE ZONE DI ACCUMULO DI GRASSO
➢ CELLULE STAMINALI → ADIPOCITI = RESPONSABILI CITOCHININE → PROTEINE INFIAMMATORIE 
➢ TESSUTO ADIPOSO SI INFIAMMA E FORMA NUOVO GRASSO → NUOVI ADIPOCITI AUMENTATI DI VOLUME
➢ SE  UN INDIVIDUO MANGIA UN ECCESSO DI LIPIDI E DI CARBOIDRATI → ARRIVANO ACIDI GRASSI DA STOCCARE NEGLI 

ADIPOCITI

IPERTROFIA DEGLI ADIPOCITI → > VOLUME
IPERPLASIA DEGLI ADIPOCITI → > NUMERO 

GRASSO CHIAMA GRASSO
DIMAGRIRE SVUOTANDO GLI ADIPOCITI, RIDUCENDO IL LORO VOLUME, MA IL LORO NUMERO 
QUANDO SI RICOMINCIA A MANGIARE MALE, ESSI SI RIEMPIONO DI NUOVO E RICOMPARE LA OBESITÀ ED ACCUMULO DI 
GRASSO CORPOREO 

MONITORANDO LA PROTEINA C REATTIVA

VALORI SUPERIORI A 0.5 MG PER 100 ML VUOL DIRE CHE IL VOLUME E IL NUMERO DEGLI ADIPOCITI SONO IN PIENA CRESCITA.
SI HA L’INFIAMMAZIONE DEL TESSUTO ADIPOSO.
CON VALORI ELEVATI SI HA LA CONTINUA FORMAZIONE DI NUOVA MASSA GRASSA
NON SI DIMAGRISCE.
IL NUMERO DEGLI ADIPOCITI AUMENTA OGNI GIORNO.



PER RIDURRE IL COLESTEROLO 
→ LDL

1. STATINE = FARMACI INIBISCONO ALS INTESI DEL COLESEROLO

❑ ALTERNATIVA → ISOMERI VITAMINA E → ALFA/GAMMA/DELTA

TOCOTRIENOLO E NON TOCOFEROLO

❑ Vitamina E in farmacia → tocoferolo → alfa tocoferolo …. ATTENZIONE

❑ Tocotrienoli → assenti nell’industria alimentare → costa troppo la loro estrazione

❑ Tocotrienoli → inibiscono la sintesi del colesterolo → inibiscono Hmg-Coa-reduttasi 
(alfa tocoferolo non riesce a bloccarlo, anzi riesci ad attivarla)

❑ Più  efficace nell’inibire Hmg-CoA-reduttasi sono delta/gamma tocotrienoli

❑ Tocotrienoli → olio di germe di grano/di riso; olio di soia spremuto a freddo; olio di cocco; 
la crusca di riso; 

❑ GT3 E DT3 + efficaci di AT  
gamma totrienolo > delta totrienolo > alfa totrienolo



➢ CHIMICA DEGLI ALIMENTI 
➢ SCIENZA DEGLI ALIMENTI

ACIDI GRASSI ESSENZIALI
…AGE…

✓ OMEGA 3-6-9
✓ PUFA n-3-6-9

NOMENCLATURA IUPAC 
UNIONE INTERNAZIONALE DI CHIMICA 

PURA E APPLICATA



➢ CHIMICA DEGLI ALIMENTI 
➢ SCIENZA DEGLI ALIMENTI



➢ CHIMICA DEGLI ALIMENTI 
➢ SCIENZA DEGLI ALIMENTI

ACIDI GRASSI ESSENZIALI
OMEGA 3-6-9
PUFA n-3-6-9

NOMENCLATURA IUPAC 
UNIONE INTERNAZIONALE DI CHIMICA PURA E APPLICATA



ACIDI GRASSI ESSENZIALI
OMEGA -9

PUFA n -9 ( POLINSATURI)
NOMENCLATURA IUPAC 

UNIONE INTERNAZIONALE DI CHIMICA PURA E APPLICATA

❖ Acidi grassi insaturi

❖ Doppio legame C—C posizione n-9

❖ A. Oleico 18:1 n-9 → olio d’oliva → previene malattie cardiovascolare

❖ A . Erucico 22:1 n-9 → olio di colza → cardiotossico

❖ No essenziali 

❖ Caso di carenza PUFA → oleico → a. eicosatrienoico 20:3 n-9



ESTERIFICAZIONE SAPONIFICAZIONE (PRODUZIONE DI SAPONI)

IDROLISI

ALCOL + AICIDO CARBOSSILICO GRASSI E IDROSSIDO DI METALLI ALCALINI
IDROLISI BASICA (NAOH SODA)

+ CATALIZZATORE ACIDO IDROLISI BASICA (NAOH SODA)
DI UN TRIGLICERIDE ESTERE/AS. GRASSO 

PER PRODURRE SALE SODICO (CARBOSSILATO)

SI OTTIENE UN ESTERE + ACQUA

TRIGLICERIDE + IDROSSIDO DI SODIO  → SAPONE + GLICERINA

ESTERE
TRIGLICERIDI

TRIACILGLICEROLI
ESTERI NEUTRI 
DEL GLICEROLO



TRIGLICERIDI
TRIACILGLICEROLI
ESTERI NEUTRI 
DEL GLICEROLO



➢ CHIMICA DEGLI ALIMENTI 
➢ SCIENZA DEGLI ALIMENTI

C POSIZIONE 2
(SOLITAMENTE 

MONOINSATURI O 
POLINSATURI)

PRESENZA DI 
SATURI

OLIO CHE HA 
SUBITO UN 

TAGLIO



LIPIDI LIPIDI

Ω-3
3 g

✓ SGOMBRO
✓ SALMONE

✓ PESCE SPADA
✓ ACCIUGA TROTA

PESCE 3 VOLTE SETTIMANA
OLIO/SEMI DI LINO

NOCI

Ω-6

OLI VEGETALI
GIRASOLE/MAIS/SOIA/CAN

APA
CARNE ROSSA

PRECURSODI 
EICOSANOIDI BUONI

PRECURSODI 
EICOSANOIDI CATTIVI

EICOSANOIDI: 
AGENTI BIOLOGICI/SUPEROROMONI

▪ PROSTAGLANDINE
▪ PROSTACICLINE
▪ LIPOSSINE
▪ TROMBOSSANI
▪ LEUCOTRIENI

MODULANO
• S. CARDIOVASCOLARE /COAGULAZIONE/F. RENALE/INFIAMMAZIOONE/R. IMMUNITARIA



➢ CHIMICA DEGLI ALIMENTI 
➢ SCIENZA DEGLI ALIMENTI





PUFA 
ACIDI GRASSI 
POLINSATURI

DESATURASI

ELONGASI

DESATURASI

METILICA

➢ ACIDO EICOSAPENTAENOICO = EPA (20:5)

➢ ACIDO DOCOSAESAENOICO = DHA (22:6)

OLIO E SEMI DI LINO

➢ ACIDO GAMMA-LINOLENICO = GLA (18:3)

➢ ACIDO DIOMO-GAMMA-LINOLEICO = DGLA (20:3)

➢ ACIDO ARACHIDONICO (AA, 20:4)

OLI DI SEMI – FRUTTA SECCA LEGUMI

Ώ-6 Ώ-3

ECOSANOIDI CATTIVI





➢ CHIMICA DEGLI ALIMENTI 
➢ SCIENZA DEGLI ALIMENTI

ATTUALMENTE 13/1 → IDEALE 4/1

Ώ-3 REGOLANO
ANTI-INFIAMMATORI

Ώ-6
PRO-INFIAMMATOI

LARN → 0,2-0,5% → CALORIE TOTALI LARN → 1-2% → CALORIE TOTALI

REAZIONI INFIAMMATORIE

UNIONE PIASTRINICHE

VASODILATAZIONE

COAGULAZIONE DEL SANGUE

[LIPEMICO] 
TRIGLICERIDI/LIPOPROTEINE

PREVIENE ATERIOSCLEROSI
INFARTO/ICTUS/PRESSIONE/GLICEMIA

PLACCA ATERIOSCLEROTICA



➢ CHIMICA DEGLI ALIMENTI 
➢ SCIENZA DEGLI ALIMENTI

ATTUALMENTE 13/1 → IDEALE 4/1

❑ omeostasi della lipidemia

❑ regolazione pressione arteriosa

❑ equilibrio degli eicosanoidi endogeni → prostaglandine; prostacicline; lipossine; trombossani; leucotrieni →

reazioni asmatiche/allergiche/infiammatorie

❑ sistema cardiovascolare/coagulazione del sangue/funzione renale/risposta immunitaria/infiammazione

ECOSANOIDI



ATTUALMENTE 13/1 → IDEALE 4/1



100 g - P.E 



❑ REGOLANO LA RISPOSTA INFIAMMATORIA

ECOSANOIDI
PROSTAGLANDINE

❑ ORGANISMO AGGREDITO DA: …BATTERI/VIRUS 
…TRAUMI/CALORE/RAGGI UV   …ACIDI

RISPOSTA A
EICOSANOIDI BUONI

RISPOSTA B
EICOSANOIDI CATTIVI

leucociti, globuli bianchi diretti 
nella sede infiammata

infiammazione acuta 
pge2 

rimozione dell’infiammazione infiammazione cronica

rilascio effetto antinfiammatorio malattie autoimmuni

Pge1 - Pg3 artrite reumatoide
colite ulcerosa cronica

AGE → PRECURSORI ECOSANOIDI PERTANTO DOBBIAMO RAGGIUNGERE UN EQUILIBRIO TRA
Ώ-6/Ώ-3 PRO/ANTI INFIAMMATORI, MEDIANTE LA DIETA

EICOSANOIDI CATTIVI Ώ-6  → ACIDO ARACHIDONICO → GRASSI ANIMALI
ACIDO ARACHIDONICO → OLI DI SEMI/GIRASOLE/NOCE/MAIS/GERME DI GRANO

EICOSANOIDI BUONI Ώ-3 → PESCI/GERME DI GRANO/NOCI/SEMI DI LINO 

Ώ-6Ώ-3



PUFA

DESATURASI

ELONGASI

DESATURASI

METILICA

➢ ACIDO EICOSAPENTAENOICO = EPA (20:5)

➢ ACIDO DOCOSAESAENOICO = DHA (22:6)

OLIO E SEMI DI LINO

➢ ACIDO GAMMA-LINOLENICO = GLA (18:3)

➢ ACIDO DIOMO-GAMMA-LINOLEICO = DGLA (20:3)

➢ ACIDO ARACHIDONICO (AA, 20:4)

OLI DI SEMI – FRUTTA SECCA LEGUMI

Ώ-6 MENO ATTIVI BIOLOGICAMENTE Ώ-3 PIÙ ATTIVI BIOLOGICAMENTE

TROPPI  Ώ-6 COMPROMETTE  Ώ-3 O VICEVERSA

ECOSANOIDI CATTIVI
ECOSANOIDI BUONI



OLI MONSATURI POLINSATURI SATURI PUNTO DI FUMO

GIRASOLE 24 65 11 130°C

MAIS 27 60 13 160°C

ARACHIDE 50 30 20 180°C

SOIA 22 63 15 130°C

COLZA 60 30 10

VINACCIOLO 16 72 12

OLIVA 75 10 15

STRUTTO 43 11 43 260°C

PALMA 

RAFFINATO

39 13 47 240°C

COCCO 6 2 87 177°C

EXTRAVERGINE 

DI OLIVA

73 8 15 210°C

OLIO E FRITTURA
PUNTO DI FUMO ALTO

ACIDI GRASSI 
POLINSATURI

BASSI

❑ POLINSATURI AD ALTE TEMPERATURE DIVENTANO 
INSTABILI, PRODUCENDO RESIDUI NOCIVI

❑ PUNTO DI FUMO DIMINUISCE SE L’OLIO NON VIENE 
PROTETTO DALLA LUCE

❑ OLI RAFFINATI, HANNO UN PUNTO DI FUMO PIU’ 
ALTO, MA PER ABBASSARE L’ACIDITA’ ESTRAZIONE 
VIENE EFFETTUATA MEDIANTE DEI SOLVENTI, 
BASSA QUALITA’ DELL’OLIO.

❑ OLIO DI ARACHIDE E’ ESTRATTO SOLO PER 
SPREMITURA 

COMBINAZIONE GIUSTA:

✓ ALTO PUNTO DI FUMO
✓ BASSI POLINSATURI
✓ ESTRAZIONE CON PROCESSI 
✓ MECCANICI E NON CON SOLVENTI



















GRAZIE 
PER 

L’ASCOLTO


