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POPOLAZIONE MANIFESTAVANO UN’ALIMENTAZIONE MONOTONA…

• 1911 CASIMIRO FUNK → SCOPRI’ UNA SOSTANZA CONTENENTE AZOTO…AMINA

• AMINA ESSENZIALE PER LA VITA → VITAMINA

• PREVENIVA: SCORBUTO (C) – PELLAGRA (3D-PP-B3-NIACINA) – BERIBERI (TIAMINA B1)

VITAMINE = COMPOSTI ORGANICI mg/mcg

Funzioni:

1. Essenziali per la crescita
2. Resistenza infezioni/salute/benessere
3. Regolano il metabolismo
4. Liposolubili→ sciolgono nei grassi
5. Idrosolubili → sciolgono in acqua





FUNZIONE DELLE VITAMINE:

1. DIVERSA SOLUBILITÁ/DIGERIBILITÁ/ASSORBIMENTO;

2. DISTRIBUZIONE NELL’ORGANISMO;

3. SENSIBILITÁ AGLI AGENTI AMBIENTALI;

4. = COENZIMI = ATTIVANO LE REAZIONE CHIMICHE NEL METABOLISMO;

5. ESSENZIALI PER IL METABOLISMO DEI MACRONUTRIENTI;

6. COOPERANO TRA DI LORO, CON I SALI MINERALI E ACIDI GRASSI;

7. FUNZIONE SPECIFICA CHE NON PUÓ ESSERE SOSTITUITA;

8. = BULLONI CHE COORDINANO I MACRONUTRIENTI;

9. CONFERISCONO AL CORPO UNA RESISTENZA OTTIMALE;

10. FAVORISCONO L’UTILIZZAZIONE DEI CIBI E LA PRODUZIONE DELL’ENERGIA;

11. ATTIVITÁ ANTIOSSIDANTE NEUTRALIZZANDO I RADICALI LIBERI (A – C – E) (Zn – Mn - Se - Cu);

12. INTERVENGONO NEL CORRETTO SVILUPPO DEL FETO;

13. ACCRESCIMENTO CORPOREO E CORRETTO SVILUPPO DI OSSA E DENTI;

14. CONTRAZIONE MUSCOLARE E TRASMISSIONE DEGLI IMPULSI NERVOSI

15. INTERVENGONO NELLA SINTESI DEL DNA – ORMONI 

16. SISTEMA IMMUNITARIO – PELLE – OCCHI



AVITAMINOSI IPOVITAMINOSI IPERVITAMINOSI

mancanza totale di una 
o più vitamine 

mancanza parziale di una 
o più vitamine

tossicità; utilizzo di 
integratori vitaminici;

iperdosaggi

FABBISOGNO VITAMINICO – LARN 2012

✓ ETA’

✓ SESSO

✓ STATO FISIOLOGICO / PATOLOGICO 

✓ COMPOSIZIONE DELLA DIETA 

✓ STAGIONALITA’ 

VITAMINE
LIPOSOLUBILI

VITAMINE
IDROSOLUBILI

ACCUMULANO

1. FEGATO

2. TESSUTO ADIPOSO

ELIMINATE 

1. URINE

2. MAGGIORE RIFORNIMENTO

VITAMINE LIPOSOLUBILI
ECCESSO

VITAMINE LIPOSOLUBILI
DIFETTO

IRRITABILITÀ; NAUSEA; 
RITARDO DELLA CRESCITA



VITAMINE IDROSOLUBILI
DOVE SI TROVA

VITAMINE IDROSOLUBILI 
CARENZA/FUNZIONE

C, Acido Ascorbico, L-Ascorbico:
kiwi, agrumi, meloni, fragole, pomodori, cavoli

Sintesi Collagene, Metabolismo Ca, Assorbimento Fe
Scorbuto

B1 Tiamina
Cereali integrali, lievito di birra, funghi, fegato, pesce

Beri-Beri
Riso brillato (assente)

B2 Riboflavina
Cereali integrali, lievito di birra, funghi, fegato, pesce

Antidermatitica, labbra, naso

B3 PP/Niacina (si parte dal triptofano)
Alimenti animali, legumi

Pellagra, pelle agra, 3 d → Dermatite, Diarrea, Demenza
Assenti nel mais, polenta

B5 Acido Pantotenico
Cereali integrali, lievito di birra, vegetali verdi, carne, uova 

Accrescimento
Metabolismo Macronutrienti (Coenzima)

B6 Piridossina
Cereali, lievito di birra, fegato, spinaci, piselli

Antidermatitica
Metabolismo amminoacidi

B8 H Biotina
Carne, lievito di birra, vegetali verdi, uova, fegato, carne

Antidermatitica
Metabolismo Macronutrienti (Coenzima)

Bc/B9 Acido Folico
Cereali, verdure verdi, legumi, fegato, uova 

Antianemica
Sintesi acidi nucleici (materiale genetico)

B12 Cobalamina
Alimenti animali, lievito di birra, uova, carne, pesce, latte

Anemia perniciosa, megaloblastica
Mancanza fattore intrinseco di Castle

P, Bioflavonoidi
Frutta e verdura 

Antiossidanti (bloccano il processo ossidativo)

VITAMINE IDROSOLUBILI

ELIMINATE 
1. URINE

2. MAGGIORE RIFORNIMENTO



SCORBUTO BERI-BERI
ASIA

ANTIDERMATITICA
COENZIMA

PELLAGRA 3D
ANTI

PELLAGROSA
COENZIMA

ACCRESCIMENTO ANTIDERMATITICA
COENZIMA

INOSITOLO ANTIDERMATITICA
INTESTINO

ANTIANEMICA ANTIANEMICA
STOMACO

C
ACIDO 

ASCORBICO

B1

TIAMINA
B2

RIBOFLAVINA
B3 – PP

NIACINA

COENZIMA NAD
METABOLISMO

B5

ACIDO
PANTOTENICO

B6

PIRIDOSSINA
FLORA BATTERICA

B7 B8

H
BIOTINA

B9 – BC

ACIDO FOLICO

FOLICO = FOGLIA 
CAVOLO 

B12

COBALAMINA

FATTORE INTRINSECO DI 
CASTLE (STOMACO)
GLICOPROTEINA

FAVORISCE ASSORBIMENTO 

CHEILOSI 
PELLE NASO/LABBRA

COENZIMA FAD

SI FORMA 
PARTENDO 

DAL TRIPTOFANO

SOLO MAIS 
POLENTA

NON E’ PRESENTE 
VITAMINA

CARENZA 

VOMITO
DOLORI 

ADDOMINALI
INSONNIA

AFFATICAMENTO

COENZIMA

PIRIDOSSI-FOSFATO

AMINOACIDI

STIMOLANO LA 
PRODUZIONE DI 

LECITINA
PULIZIA DELLE 

ARTERIE 

RIDUZIONE DI 
COLESTEROLO
NEL SANGUE

ANEMIA PERNICIOSA
TIPOLOGIA DI ANEMIA 

MEGANOBLASTICA
G. R NON MATURI

VITAMINE IDROSOLUBILI

Alimenti: Frutta; Ortaggi; Agrumi; Cereali integrali; Pane integrale; Legumi; Maiale; Funghi; Latte; Pesce; Uova; Molluschi; 
Maiale; Fegato; Carne; Noci; Lievito di Birra; Banane; Spinaci; Vegetali Verdi; Verdure a Foglia Verde;     

IDROSOLUBILI
Carenza: Scorbuto; Beri-Beri; Pellagra;
Eccesso: Perdita ,urine/sudore   

COENZIMA = SOSTANZA ORGANICA/INORGANICA/NON PROTEICA 
SI LEGA AD UNA PROTEINA FORMANDO UN ENZIMA E ATTIVANDOLA 

ENZIMA = CATALIZZATORE DEI PROCESSI BIOLOGICI /REAZIONI BIOCHIMICHE →
proteine / pezzi di RNA (Ribozimi)



VITAMINE LIPOSOLUBILI
DOVE SI TROVA

VITAMINE LIPOSOLUBILI 
CARENZA/FUNZIONE

A: Retinolo
latte e derivati, uova, fegato, carote, albicocche, spinaci

Provitamina A: Carotenoidi/Caroteni
Xeroftalmia: assenza di lacrimazione agli occhi, 
Emeralopia: Cecità notturna
pelle, denti, accrescimento

D: Calciferolo
latte e derivati, tuorlo d’uovo, pesce

Provitamina D
Rachitismo, Osteomalacia

E: Tocoferolo (Antiossidante)
oli vegetali, semi oleosi, cereali integrali, uova, fegato, legumi, verdura verde

Sterilità: danni globuli rossi, aborti

K: Fillochinone
vegetali verdi, spinaci e cavoli

Coagulazione del sangue, sintesi protrombina e altri fattori 
coagulativi, prodotta dai batteri intestinali

F: Omega 3: 
oli vegetali, frutta oleosa, pesci

Aterosclerosi, purifica le arteria, pelle e capelli

PROVITAMINA SOSTANZA CAPACE DI TRASFORMARSI IN VITAMINA ATTIVA DOPO ESSERE STATA ASSORBITA DALL’ORGANISMO

VITAMINE
LIPOSOLUBILI

ACCUMULANO
1. FEGATO

2. TESSUTO ADIPOSO



VITAMINA CARENZA 
PATOLOGIA

SINTOMI

VITAMINA C
FRUTTA 
ORTAGGI
VERDURA

SCORBUTO SANGUINAMENTO GENGIVE;
EMORRAGIE;
PELLE RUVIDA E SECCA;
PERDITA DEI DENTI;
PIAGHE;
INFEZIONI;
OSTEOGENESI = ANOMALIA SINTESI DEL COLLAGENE;
CALCOLI RENALI/DIARREA/DISPEPSIA.

VITAMINA B1 = 
TIAMINA

NON PRESENTE
RISO BRILLATO

BERI-BERI PARALISI ARTI INFERIORI;
CONFUSIONE MENTALE;
DEBOLEZZA MUSCOLARE;
DILATAZIONE CARDIACA;
CRAMPI MUSCOLARI.

VITAMINA B3
PP 

NIACINA

PELLAGRA
PELLE AGRA

NON E’ PRESENTE 
NEL MAIS

CHI MANGIA 
SOLO POLENTA

DERMATITE;
DIARREA;
DEMENZA.

VITAMINA D 
RACHITISMO (BAMBINI)

OSTEOMALACIA (ANZIANI)

BAMBINI
MANCANZA DI 
RAGGI SOLARI

PROVITAMINA (OLIO DI FEGATO DI MERLUZZO);
ANTIRACHITICA VITAMINA D;

CON I RAGGI SOLARI PERMETTE L’ASSORBIMENTO DEL CALCIO A LIVELLO 
INTESTINALE, OPTIMUM NELLA COSTRUZIONE DELLE OSSA.



ANTIXEROFTALMICA ANTIRACHIDICA ANTISTERILITA’ ANTIEMORRAGICA ANTI/PRO INFIAMMATORI

OCCHI – CAROTENOIDI 
PROVITAMINA A

OSSA GLOBULI ROSSI
ANTIOSSIDANTE

COAGULAZIONE 
DEL SANGUE

GRASSI BUONI

A
RETINOLO

D
CALCIFEROLO

E
TOCOFEROLO

K
FILLOCHINONE

F – OMEGA 3 
VITAMINOSIMILI

BAMBINI = RACHITISMO
ADULTI = OSTEOMALACIA

SINTETIZZATA DALLA 
FLORA BATTERICA

VITAMINE LIPOSOLUBILI

ALIMENTI: 
LATTE E DERIVATI; PESCE (SALMONE/TONNO/OLIO DI FEGATO DI MERLUZZO); CEREALI INTEGRALI; 
GERME DI GRANO; SEMI OLEOSI; UOVA; VEGETALI A FOGLIE VERDI (SPINACI/CAVOLI); VEGETALI 
COLORATI IN GIALLO.

LIPOSOLUBILI
Carenza: Contrario della protezione
Eccesso: irritabilità; nausea; vomito; ritardo nella crescita; stanchezza; cefalea    

RACHITISMO OSTEOMALACIA OSTEOPENIA OSTEOPOROSI

BAMBINI ADUTLI GERIATRIA GERIATRIA

ALTERAZIONE VIT D

DEFORMAZIONE OSSA
RITARDO CRESCITA

ALTERAZIONE VIT D

FRAGILITA’/DECALCIFICAZIONE /DOLORI

OSSA
DEBOLI

SOTTILI

MASSA OSSEA
PERDE CALCIO

FRATTURE / FRAGILITA’



ANTIXEROFTALMICA ANTIRACHIDICA ANTISTERILITA’ ANTIEMORRAGICA ANTI/PRO INFIAMMATORI

OCCHI – CAROTENOIDI 
PROVITAMINA A

OSSA GLOBULI ROSSI
ANTIOSSIDANTE

COAGULAZIONE 
DEL SANGUE

GRASSI BUONI

A
RETINOLO

D
CALCIFEROLO

E
TOCOFEROLO

K
FILOCHINONE

F – OMEGA3/6 
VITAMINOSIMILI

BAMBINI = RACHITISMO
ADULTI = OSTEOMALACIA

Sintetizzata dalla flora 
batterica

OSTEOPOROSI OSTEOMALACIA

BASSA QUANTITÁ DI MASSA OSSEA
MAGGIORE FRATTURE

RIDOTTA CALCIFICAZIONE DELLA MATRICE OSSEA
VITAMINA D – Ca - P

XEROFTALMIA
OCCHIO SECCO

NON RIESCONO A LACRIMARE



FATTORI VITAMINOSIMILI → BIOMOLECOLE ANALOGHE ALLE VITAMINE

PABA
A. PARAMMINOBENZOICO

ACIDO OROTICO CARNITINA COLINA INOSITOLO

FAVORISCE LA FORMAZIONE 
ACIFO FOLICO B9  

PRECURSORE DEI NUCLEOTIDI TRASPORTA ACIDI GRASSI 
IN CIRCOLO NEI MITOCONDRI

TUORLO D’UOVO
FEGATO

GERME DI GRANO

BIOSINTESI ACETILCOLINA 
NEUROTRAMETTITORE

EPATOPROTETTIVA
PREVIENE IL DEPOSITO DI LIPI 

NEL FEGATO

POLIALCOL PRESENTE NEI 
CEREALI, COSTITUISCE ALCUNI 

FOSFOLIPIDI, TRASPORTA 
SOSTANZE NELLE MEMBRANE 

CELLULARI



CARENZA VITAMINA 
PP - NIACINA

CARENZA DI VITAMINA D CARENZA DI VITAMINA C
ACIDO ASCORBICO 

BAMBINI
< VIT D

ADULTI
< VIT D

OSTEOPENIA
< VIT D

OSTEOPOROSI
< VIT D

RACHITISMO OSTEOMALACIA GERIATRIA GERIATRIA

DIFETTO DI OSSIFICAZIONE 
DEL TESSUTO OSSEO

DIFETTO DI MINERALIZZAZIONE DELLA MATRICE
OSSO PRIVO DI SUFFICIENTI QUANTITATIVI DI MINERALI

FRAGILE/FRATTURE/MALFORMAZIOI /DOLIRI

RIDUZIONE DELLA MASSA OSSEA 
OSSE DEBOLI E SOTTILI

INVECCHIAMNETO

PERDITA DI CALCIO
RIDOTTA MASSA OSSEA

FRAGILI/FRATTURE



IL FATTORE INTRINSECO DI CASTLE =

GLICOPROTEINA SINTETIZZATA DALLE

CELLULE PARIETALI, FATTORE GASTRICO,

FONDO E CORPO DELLO STOMACO;

PER ASSORBIRE LA VITAMINA B12 NELL’ILEO

È ESENZIALE LA SINTESI E LA SECREZIONE

DEL FATTORE INTRINSECO;

FATTORI → CARENZA VITAMIN B12

ALCOOL – GASTRITI – DANNI ALLA MUCOSA GASTRICA

CARENZA VITAMINA B12

LE CELLULE PARIETALI DELLE GHIANDOLE

OSSINTICHE, PRODUCONO IL FATTORE

INTRINSECO (GLICOPROTEINA) NELLA

MUCOSA GASTRICA.

DURANTE LA DIGESTIONE I SUCCHI GASTRICI

ESTRAGGONO DAL CIBO LA VITAMINA B12 CHE

SI LEGA AL FATTORE INTRINSECO, CHE

NELL’INTESTINO TENUE VERRÀ ASSORBITA.



IL TESSUTO CONNETTIVO 
CONNETTE I DIVERSI TESSUTI E ORGANI 

È FORMATO DA

¼ DELLE PROTEINE DEL NOSTRO CORPO È COLLAGENE

PROTEINA STRUTTURALE
RINFORZA I TENDINI
STRUTTURA AL CORPO

IL COLLAGENE È FORMATO DA TRE CATENE
ROSA: GLICINA

AZZURRA: PROLINA 
GIALLA: IDROSIPROLINA

IDROSSIPROLINA SI FORMA GRAZIE ALLA VITAMINA C
CHE ADDIZIONA OSSIGENO ALLA PROLINA

VITAMINA C INTRODURLA DALLA DIETA È ESSENZIALE



VITAMINE E COTTURA

COTTURA
MENO STABILE AL PIU’ STABILE

C - B1 – A – D – E - PP 

PREDILIGERE
+ VAPORE

RECIPIENTI CHIUSI

VERDURE NON TROPPO 
SMINUZZATE

POCA ACQUA

https://oukside.com/blog/eat/nutrienti-perdita-cottura-verdura


CIBO RAFFINATO DELL’INDUSTRIA
PRIVATI DI CRUSCA E DEL GERME

PERDITA DI FIBRA – MINERALI E VITAMINE

❑MODELLO FAST
❑ PIÚ FRETTA
❑MENO TEMPO PER PREPARARE I PASTI
❑MENO VERDURE

MENO MINERALI E VITAMINE

VERDURE 
COMUNI

MODALITÀ DI COTTURA

COTTURA A 
VAPORE

BOLLITURA 
IN ACQUA

COTTURA A 
MICROONDE

PENTOLA A 
PRESSIONE

FOLATI PRESERVATI PERDITA DAL 
26% AL 94%

PRESERVATI PEDITA DAL 
10% AL 60%

CAROTENOIDI PRESERVATI LEGGERA 
PERDITA

PRESERVATI PRESERVATI

VITAMINA C PRESERVATA PERDITA DEL 
51%

PRESERVATA PERDITA DEL 
21%

CAVOLO ROSSO MODALITÀ COTTURA

NUTRIENTE E 
ATTIVITÀ 

ANTIOSSIDANTE

COTTURA A VAPORE BOLLITURA IN ACQUA COTTURA A MICROONDE PENTOLA A PRESSIONE

ANTOCIANINE
(ANTI TUMORALI)

PERDITA DEL 17,5% PERDITA DEL 55,5% PERDITA DEL 46,1% PERDITA DEL 62%

ATTIVITÀ 
ANTIOSSIDANTE

(RADICAL SCAVENGING 
ACTIVITY - DPPH)

PRESERVATA PERDITA DI CIRCA IL 
20%

PERDITA DI CRICA IL 
20%

PERDITA LIEVE

VITAMINA C PRESERVATA PERDITA DEL 37% PERDITA DEL 12% PERDITA DELL’62%



MACRONUTRIENTI FORNISCONO ENERGIA GRAMMI PROTEINE
PROTIDI

GLUCIDI
ZUCCHERI

CARBOIDRATI

LIPIDI 
GRASSI

MICRONUTRIENTI NON FORNISCO ENERGIA MILLIGRAMMI VITAMINE SALI MINERALI

VITAMINE LIPOSOLUBILI IDROSOLUBILI

SALI MINERALI MACROELEMENTI
> 100 mg GIORNO

MICROELEMENTI
< 100 mg GIORNO

MACROELEMENTI
MICROELEMENTI



MICRONUTRIENTI
SALI MINERALI

MACROELEMENTI
≥ 100 mg AL GIORNO



MICRONUTRIENTI
SALI MINERALI

MICROELEMENTI
<  100 mg AL GIORNO



MACROELEMENTI MICROELEMENTI

FABBISOGNO > 100 mg FABBISOGNO < 100 mg

Ca – P – Mg – K – Na – Cl – S

Calcio; Fosforo; Magnesio; Potassio; Cloro; Zolfo

Fe – Zn – Cu – I – F – Mn – Co – Cr – Se – Mo

Ferro; Zinco; Rame; Iodio; Fluoro; Manganese; Cobalto; 
Cromo; Selenio; Molibdeno

SALI MINERALI 4% CORPO

MICRONUTRIENTI = NON FORNISCONO  ENERGIA mg/mcg

COMPOSTI INORGANICI – FUNZIONE PLASTICA - BIOREGOLATRORI

60% ACQUA

18% PROTEINE

17% LIPIDI

4% SALI MINERALI

1% CARBOIDRATI

TRACCE VITAMINE

SALE DA CUCINA → NaCl

✓ SAPIDITA’

✓ CONSERVARE

✓ IN ACQUA = SALE MARINO = EVAPORAZIONE ACQUA MARINA

✓ MASSE CRISTALLINE = SALGEMMA = TRIVELLAZIONE/ASPORTAZIONE DI 

BLOCCHI DI SALE CRISTALLINO

✓ ECCESSO DI SALE = IPERTENSIONEARTERIOSA → MALATTIE CARDIOVASCOLARI

✓ Na = TRATTIENE LIQUIDI → SOVRACCARICA I RENI/APP. CARDIOCIRCOLATORIO

✓ CONSUMO DI SALE MEDIO = 10 g

RAFFINATO 99,9% Nacl

INTEGRALE NaCl + 
I/Mg/S/Zn/Cu

IPOSODICO BASSO Na

IODATO + I

OMS = 2 g Na / DIE = 5 g NaCl → K  3,5 g / DIE



MACROELEMENTI MACROELEMENTI

CALCIO → Ca
TESSUTO OSSEO

VITAMINA D – CALCITONINA – PARATORMONE - CONTRAZIONE MUSCOLARE – SISTEMA NERVOSO
LATTE E DERIVATI – UOVA – LEGUMI – ORTAGGI VERDI - NOCI

RACHITISMO - OSTEOMALACIA – OSTEOPENIA - OSPEOPOROSI

FOSFORO → P
TESSUTO OSSEO

DENTI

ACIDO/BASE – FOSFOLIPIDI – ACIDI NUCLEICI – (Ca/P-1/1)
LATTE E DERIVATI - LEGUMI – CARNE – CEREALI – PESCE

DECALCIFICAZIONE – DEMINERALIZZAZIONE – RACHITISMO - DEBOLEZZE

MAGNESIO → Mg NEURO-MUSCOLARE – ENZIMI - SCHELETRO
LATTE - CEREALI INTEGRALI - LEGUMI – NOCI – ORTAGGI VERDI 

DEBOLEZZA – NAUSEA – VOMITO – ANORESSIA – DISTURBI COMPORTAMENTO

POTASSIO → K ACIDO/BASE – PRESSIONE OSMOTICA – SISTEMA NERVOSO – BILANCIO IDRICO
LATTE – LEGUMI – CEREALI – FRUTTA – VERDURA – CARNE – CEREALI

DEBOLEZZA MUSCOLARE – BATTIRO CARDIACO – SONNOLENZA - PARALISI 

SODIO → Na NaCL – ACIDO/BASE – PRESSIONE OSMOTICA – SISTEMA NERVOSO – BILANCIO IDRICO
FRUTTA – FORMAGGI – INSACCATI – SNACK SALATI

CRAMPI MUSCOLARI - NAUSEA – VOMITO 

CLORO → Cl NaCl – ACIDO/BASE - SUCCO GASTRICO – PRESSIONE OSMOTICA – BILANCIO IDRICO
PESCI – FORMAGGI – INSACCATI

CRAMPI MUSCOLARI – RIDUZIONE APPETITO – APATIA MENTALE  

ZOLFO → S AMMINOACIDI: CISTEINA – METIONINA /  VITAMINA: BIOTINA – TIAMINA – INSULINA
UOVA - CARNE - PESCI



MICROELEMENTI MICROELEMENTI

FERRO → Fe
CARNE – TUORLO
FEGATO – LEGUMI 

SPINACI – CROSTACEI

EMOGLOBINA PROTEINA DEL SANGUE→ TRASPORTA FERRO 
MIOGLOBINA PROTEINA DEL MUSCOLO → RISERVA DI FERRO

ANEMIA → CARENZA DI FERRO - ANEMIA IPOCROMICA → GLOBULI ROSSI CON POCO FERRO
FERRO EME ORIGINE ANIMALE > ASSORBIMENTO 

FERRO NON EME VEGETALE < ASSORBIMENTO SI LEGA CON FITATI E OSSALATI

ZINCO → Zn
LATTE – FEGATO

TUORLO – FRUTTI DI MARE

ACIDI NUCLEICI – GUSTO – OLFATTO

IPOGONADISMO → ORMONI SESSUALI < CONCENTRAZIONE

RAME → Cu
CEREALI – LEGUMI 

POLLAME – FRUTTI DI MARE

ASSORBIMENTO DEL FERRO – ANTIOSSIDANTE – FORMAZIONE DELL’ELASTINA (PROTEINE DEL TESSUTO CONNETTIVO ELASTICA)

ANEMIA – DEMINERALIZZAZIONE DELLE OSSA

IODIO → I
LATTE – FRUTTI DI MARE 

VEGETALI – PESCI – ACQUA

TIROIDE – CRESCITA DI VARI ORGANI

CRETINISMO – IPOTIROIDISMO - IPERTIROIDISMO

FLUORO → F
ACQUA – PESCI 

FRUTTI DI MARE - SPINACI

DENTI – OSSA

CARENZA: CARIE     ECCESSO: FLUOROSI (MACCHIE MARRONI)

MANGANESE → Mn
CEREALI INTEGRALI 

FRUTTA SECCA - LEGUMI

OSSA – SINTESI DEL COLESTEROLO – METABOLSIMO: PROTEINE E ZUCCHERI

IPOCOLESTEROLEMIA – DANNI SISTEMA NERVOSO – POCA BARBE E CAPELLI

COBALTO → Co 
LATTE – PESCE

CARNE – FRUTTA - VERDURA 

FISSA IODIO TIROIDEO – VITAMINA B12

ANEMIA – NAUSEA – DEBOLEZZA – INNAPETENZA - DEBOLEZZA

CROMO → Cr
CEREALI – CARNE 

LIEVITO DI BIRRA - OLI

METABOLISMO GLUCIDICO – LIPIDICO

SELENIO → Se
LATTE – PESCE 

CEREALI – CARNE     

ANTIOSSIDANTE  - SISTEMA IMMUNITARIO – MEMBRANA CELLULARE

INVECCHIAMENTO

MOLIBDENO → Mo
CARNE – LEGUMI 

CEREALI - VEGETALI

METABOLISMO DNA – ZUCCHERI - GRASSI





ANTIXEROFTALMICA ANTIRACHIDICA ANTISTERILITA’ ANTIEMORRAGICA ANTI/PRO INFIAMMATORI

OCCHI – CAROTENOIDI 
PROVITAMINA A

OSSA GLOBULI ROSSI
ANTIOSSIDANTE

COAGULAZIONE 
DEL SANGUE

GRASSI BUONI

A
RETINOLO

D
CALCIFEROLO

E
TOCOFEROLO

K
FILOCHINONE

F – OMEGA3/6 
VITAMINOSIMILI



SCORBUTO BERIBERI ANTIDERMATITICA PELLAGRA 3D
ANTIPELLAGROSA

ACCRESCIMENTO ANTIDERMATITICA ANTIDERMATITICA ANTIANEMICA ANTIANEMICA

AGRUMI INTEGRALI
RISO

LATTE – UOVA -
PESCE

LATTE 
LEGUMI 
POLLO

INTEGRALI
UOVO
CARNE

INTEGRALI
FRUTTA 

ORTAGGI

AVIDINA UOVO 
VEGETALI

ANEMIA 
MEGALOBLASTICA 
DISCO G.R. GRANDE

UOVO
VEGETALI VERDI

ANEMIA PERNICIOSA
TIPOLOGIA DI 

ANEMIA 
MEGANOBLASTICA
G. R NON MATURI

C
ACIDO 

ASCORBICO

B1 
TIAMINA

B2 
RIBOFLAVINA

B3 – PP
NIACINA

B5 
ACIDO

PANTOTENICO

B6 
PIRIDOSSINA

H
BIOTINA

B9 – BC 
ACIDO FOLICO

B12
COBALAMINA

FATTORE INTRINSECO 
STOMACO
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GRAZIE 
PER 

L’ASCOLTO



1) Eritrociti = Globuli rossi = anucleati; contengono emoglobina: proteina quaternaria, che si lega all’ossigeno per 
trasportarlo dai polmoni ai tessuti/organi

2) Anemia = riduzione emoglobina/globuli rossi
3) Eme = pirrolo…costituente protoporfirina IX + Fe (ferroso Fe2+)
4)  Istidina = aminoacido della globina che fa il ponte con l’eme  

Contenuto medio di emoglobina nell’emocromo MCH Volume globulare medio degli eritrociti nel sangue 
MCV

Anemia mediterranea / Talassemia (Cooley) Riduzione Emoglobina Emoglobina forma anomala (genetica)
Globuli rossi distrutti

Carenza Vit B12

Acido Folico B9

Anemia meganoblastica
Globuli rossi non maturi (reticolociti)

Eritrociti grandi/dismorfici
Diminuzione ematocrito/emoglobina 

Alterazione DNA
Cute gialla/ittero

Assenza fattore intrinseco gastrico (castle)
> MCV / > MCH



FERRO - Fe
TUORLO – FEGATO – CROSTACEI – SPINACI –

CARNE DI CAVALLO 

MIOGLOBINA - EMOGLOBINA -
RESPIRAZIONE POLMONARE 

FERRO EME ANIMALE  
FERRO NON EME VEGETALE (OSSALATI E FITATI)

ASSORBIMENTO FE2+  VITAMINA C 
TRASFERRINA → TRASPORTA FE 

FERRITINA → FE DEPOSITO 
MILZA - MIDOLLO OSSEO - FEGATO   

ANEMIA MICROCITICA 
PERDITE MESTRUALI

MINORE RESISTENZA INFEZIONI 

TROPPO FERRO → CIRROSI EPATICA – SIDEROSI

RAME - Cu
FEGATO - FRUTTI DI MARE – POLLAME – LEGUMI – CEREALI –

FRUTTA SECCA 

PRESENTI IN ALCUNI ENZIMI DIGESTIONE 
ASSORBIMENTO DEL FERRO 

SINTESI EMOGLOBINA

ANEMIA – FRAGILITA’ CAPILLARI

ZINCO - Zn
LATTE – FEGATO – TUORLO – FRUTTI DI MARE 

CEREALI INTEGRALI 

NON VIENE ASSORBITO : INTEGRALI E FITATI 
ENZIMI DIGESTIONE 

ACIDI NUCLEICI 
FUNZIONAMENTO OLFATTO-GUSTO 

IODIO - I 
PESCI DI MARE -

FRUTTI DI MARE – LATTE – VEGETALI 

ORMONI TIROIDEI – FUNZIONALITA’ DELLA TIROIDE
CENTRALE METABOLICA

IPOTIROIDISMO – CRETINISMO - GOZZO

FLUORO - Fl
PESCI – FRUTTI DI MARE – SPINACI – LATTUGA

OSSEA – DENTI 
PREVIENE LE CARIE DENTARIE

TROPPO FLUORO → FLUOROSI SMALTO DEI DENTI  

COBALTO Cb
LATTE – CARNE – PESCI – FRUTA – VERDURA 

COINVOLTO VITAMINA B12 – COBALAMINA 
FISSA IODIO TIROIDEO 
SINTESI EMOGLOBINA

ANEMIA CARENZA VITAMINA B12
TROPPA → DANNI AI GLOBULI ROSSI

SELENIO - Se 
PESCI – POLLAME – CARNI – LATET – CEREALI

PROTEGGE LE MEMBRANE CELLULARI 
ANTIOSSIDANTE 

COENZNIMA GLUTATION PEROSSIDASI

NEOPLASIE – INVECCHIAMENTO – IPERTENSIONE –
CARDIOPATIE 

MORBO KESHAN NECROSI AL MIOCARDIO

MOLIBDENO - Mo BASI PURINICHE – PURINE
BASE AZOTATE -> ACIDI NUCLEICI

METABOLISMO G – N
PRODUZIONE GLOBULI ROSSI

MANGANESE - Mn BIOSINTESI COLESTEROLO

CROMO - Cr METABOLISMO G – L
POTENZIA ATTIVITA’ INSULINA 
TROPPO → DANNI PELLE – RENI 



CALCIO – Ca
OSSA- DENTI – COAGULAZIONE DEL SANGUE  

CONTRAZIONE MUSCOLARE 
PERMEABILITA’ DEI CAPILLARI

LATTE – FORMAGGI – YOGURT – LEGUMI 
NOCI – PESCI - ORTAGGI VERDI  

ASSORBIMENTO FAVORITO VITAMINA D CA/P = 1
PARATORMONE → ASSORBIMENTO

CALCITONINA → DIMINUISCA Ca NEL SANGUE

ACIDO FITICO → FITATI – OSSALATI 
CHELANO ASSORBIMENTO 

SPINACI - CEREALI 

RACHITISMO – OSTEOPOROSI – CUORE –
APP- DIGERENTE - CALCOLI RENALI

FOSFORO – P
INORGANICO → 80% CALCIO (OSSA-DENTI) 

ORGANICO → 20 % FOSFOLIPIDI

LATTE – FORMAGGI – CARNE – POLLAME – PESCE –
CEREALI - LEGUMI – FRUTTA SECCA

FOSFOLIPIDI – ACIDI NUCLEICI -
ATP – EZNIMI - ACIDO/BASE 

P SI ASSORBE INSIEME AL Ca 
RAPPORTO OTTIMALE 1:1

RACHITISMO – DECALCIFICAZIONE 
DEMINERALIZZAZIONE 

ZOLFO – S
AMMINOACIDI CISTINA 
METIONINA – CISTEINA

INSULINA 

CUTE – CAPELLLI DELL’UOMO STRESS – ATTIVITA’ FISICA 
ASSORBIMENTO 

RIVESTIMENTO STOMACO E INTESTINO
FEGATO - DEBOLEZZA

POTASSIO – K
FRUTTA – VERDURA – CARNE – LATTE – LEGUMI - CEREALI

EQUILIBRIO ACIDO-BASE 
PRESSIONE OSMOTICA 

BILANCIO IDRICO
FUNZIONALITA’ NERVOSA

DEBOLEZZA MUSCOLARE – CRAMPI – SONNOLENZA 
ALTERAZIONE BATTITO CARDIACO

CLORO – Cl NaCl 

LATTE - CARNE - UOVA - FRITTI DI MARE
SUCCO GASTRICO – EQUILIBRIO ACIDO / BASE 

PRESSIONE OSMOTICA – BILANCIO IDRICO

CLORO COLLEGATO AL SODIO CRAMPI MUSCOLARI - APATIA MENTALE –
RIDUZIONE APPETITO

SODIO – Na
LIQUIDI EXTRACELLULARE – NaCl 

GLUTAMMATO MONOSODICO – CARBONATO DI SODIO
ALGINATO DI SOSDIO

EQUILIBRIO ACIDO- BASE- BILANCIO IDRICO –
PRESSIONE OSMOTICA – IMPULSO NERVOSO 

CRAMPI MUSCOLARI - APATIA – RIDOTTO APPETITO –
NAUSEA – VOMITO

IPERTENSIONE ARTERIOSA

MAGNESIO – Mg
70% OSSE 

30% TESSUTI E LIQUIDI

CEREALI INTEGRALI – VEGETALI VERDI – LATTE –
LEGUMI - CARNE – NOCI – NOCCIOLE – MANDORLE –

CACAO – CRUSCA

NAUSEA – VOMITO – ANORESSIA – DEBOLEZZA 
ATEROSCLEROSI – IPERTENSIONE 

APPARATO SCHELETRICO – TRASMISSIONE 
NEURO - MUSCOLARE 

ASSORBIMENTO FAVORITO VITAMINA D 
INIBITO DAI FITATI 



ANEMIA: 

1) Carenza dei globuli rossi sani
2) Riduzione del livello di emoglobina nel sangue

Emoglobina =  
Proteina quaternaria che lega il ferro contenuta nei globuli rossi

❑ 4 catene polipeptidiche
❑ Eme = Gruppo non proteico
❑ Fe
❑ O2
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La vitamina D3(colecalciferolo) sintetizzata

nella pelle dal 7-deidrocolesterolo sotto

l'influenza della radiazioneultravioletta (UV)

subisce nel fegatol'idrossilazione a 25-

idrossicolecalciferolo che nel reneviene

ulteriormente idrossilato a 1,25-

diidrossicolecalciferolo

(calcitriolo).Quest'ultimo è un ormonele cui

azioni sono del tutto simili a quelle

del ormoneparatiroideo (PTH),

ossia ipercalcemizzanti,influenzando la

concentrazione di ioni Ca2+e ioni PO4
3-

tramite la loro1) maggiore mobilizzazione

dall'osso (riassorbimento), 2) maggiore

assorbimentointestinale 3) il riassorbimento

renale. Gli ioni Ca2+e PO4
3- esercitano

un feedback negativo sulla sintesi renale di

calcitriolo in modo rispettivamente indiretto

tramite le paratiroidi (ormone paratiroideo)

e diretto

http://enricocastello.info/Biologia/Fisiologia%20animale_Ipertesto/GLOSSARIO-INDICE/V.testo.html#vitamina D
http://enricocastello.info/Biologia/Fisiologia%20animale_Ipertesto/GLOSSARIO-INDICE/C.testo.html#colesterolo
http://enricocastello.info/Biologia/Fisiologia%20animale_Ipertesto/GLOSSARIO-INDICE/R.testo.html#radiazione ultravioletta
http://enricocastello.info/Biologia/Fisiologia%20animale_Ipertesto/GLOSSARIO-INDICE/F.testo.html#fegato
http://enricocastello.info/Biologia/Fisiologia%20animale_Ipertesto/GLOSSARIO-INDICE/R.testo.html#rene
http://enricocastello.info/Biologia/Fisiologia%20animale_Ipertesto/GLOSSARIO-INDICE/C.testo.html#calcitriolo
http://enricocastello.info/Biologia/Fisiologia%20animale_Ipertesto/GLOSSARIO-INDICE/O.testo.html#ormone
http://enricocastello.info/Biologia/Fisiologia%20animale_Ipertesto/GLOSSARIO-INDICE/O.testo.html#ormone paratiroideo
http://enricocastello.info/Biologia/Fisiologia%20animale_Ipertesto/GLOSSARIO-INDICE/C.testo.html#calcemia
http://enricocastello.info/Biologia/Fisiologia%20animale_Ipertesto/GLOSSARIO-INDICE/F.testo.html#feedback
http://enricocastello.info/Biologia/Fisiologia%20animale_Ipertesto/GLOSSARIO-INDICE/P.testo.html#paratiroidi


CALCEMIA - FOSFATEMIA
ORMONI

Paratormone = PTH = ormone proteico =  Rilasciano calcio

Calcitonina = ruolo opposto = ormone polipeptidico

OMEOSTASI DEGLI IONI CALCIO E FOSFORO  









SCORBUTO

AGRUMI

C
ACIDO ASCORBICO

✓ Pelle
✓ Antiossidante → contro i radicali liberi/invecchiamento cellulare = antiaging = antinvecchiamento
✓ Limone = antiossidante/antinfiammatroria/antisettica/astrigente/dissetante
✓ Vitamina C → stimola il sistema immunitario (protezione → raffreddore/mal di gola)
✓ Vitamina C → aiuta ad assorbire il ferro intestinale → protezione dall’anemia
✓ Limone → K → muscoli e coadiuva l’effetto della Vitamina C → antibatterica/antinfiammatoria 
✓ Limone → la parte bianca ricca di pectina = fibra solubile
✓ Fibra solubile: gelifica/aumenta il transito intestinale/riduce assorbimento/diminuisce colesterolo/glicemia  



DOTT. LIBORIO QUINTO
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4708628/

CLEMENTINE     
MANDARINI CLEMENTINE

Buccia = Giallo – Arancio 
Schiacciato ai due poli

Ibridi = mandarino + arancio dolce 

Bucce = Oli essenziali = Terpeni
D-Limonene > Profumo

Forma = tonda - Bucce = arancioni
< Terpeni < Profumo

Buccia si stacca facilmente 

Presenza di semi No semi

Acidulo Dolci  

Vitamina C Doppia Vitamina C

Terpeni = antinfiammatorie; 
antibatteriche; antivirali; 

antitumorali (farnesilazione oncogeni)  

MANDARINI

FARNESILE

Terpeni = prevenzione: dei tumori; patologie degenerative; infettive
Morbo di Alzheimer/Parkinson; Sclerosi laterale amitrofica; Demenza


