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ISTITUTO PROFESSIONALE

STATALE PER I SERVIZI 

ENOGASTRONOMICI E 

L’OSPITALITA’ ALBERGHIERA







MALNUTRIZIONE



SALUTE 
(BENESSERE)

ASSENZA 
DI PATOLOGIE

FISICO

MENTALE

SOCIALE

EQUILIBRIO EQUILIBRIO

FISICO CIBO = CARBURANTE

MENTALE ACCETTARSI

SOCIALE CONVIVIALITA’
MANGIARE CON AMICI

CIBO E’ CULTURA

EQUILIBRIO



PROTEINE GLUCIDI LIPIDI

20% 50% 30%





DIETA DIETOLOGIA DIETETICA DIETOTERAPIA

Insieme dei cibi

Regime di vita

Regime alimentare giornaliero

Disciplina che studia

Alimentazione 

Nutrizione 

nelle varie fasi della vita

Formulazione delle diete

schemi alimentari 

In condizioni 

fisiologiche e patologiche

Interventi terapeutici

schemi dietetici

in condizioni patologiche

1. Complesso delle norme di vita

2. Attività fisica

3. Alimentazione 

4. Riposo

1. Metabolismo 

2. Stato di nutrizione

1. Adeguatezza

della dieta 

MEDICO

Scienza 

dell’Alimentazione 

DISCIPLINA SCIENTIFICA 

STUDIA / SI OCCUPA



TUTTI SIAMO A DIETA ?

TUTTI ABBIAMO UNO STILE DI VITA

ANDARE DAL NUTRIZIONISTA
DIETOLOGO
DIETISTA

= DIETA → NOOOOOOOOOOOOOOO







METABOLISMO METABOLISMO BASALE

INSIEME DELLE REAZIONI CHIMICHE 
CHE AVVENGONO NEL NOSTRO ORGANISMO

CATABOLICHE → DISTRUZIONE
ANABOLICHE → COSTRUZIONE

ENERGIA DI BASE 
PER LE FUNZIONI VITALI



ALIMENTAZIONE 
EQUILIBRATA

DIETA GIORNALIERA
CORRETTA RISPETTO

DIETA GIORNALIERA 
EQUILIBRATA

C.A.D.
COMPLETEZZA = 

2 Q – KcaL -NUTRIENTI
APPETIBILITÀ = VARIABILITÀ

DIETA VARIE E VARIEGATA
DIGERIBILITÀ

< GRASSI – VELOCITÀ ASSORBIMENTO

ETÀ
PESO

SESSO
CLIMA

ATTIVITÀ FISICA

RISPETTARE LE %
P 20%
G 50%
L 30 %





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% - RAPPORTO 6:3= 2:1

AGE 6 → 4%-8% - AGE 3 → 0 ,5 – 2%
Ω-3 → 3 g - Ω-6 → 6 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
• STERILITA’ 

• 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



AR: FABBISOGNO MEDIO COPRE IL 50%

PRI: ASSUNZIONE RACCOMANDATA PER LA 
POPOLAZIONE COPRE IL 97,5%

AI: ASSUNZIONE ADEGUATA

RI: INTERVALLO DI RIFERIMENTO PER 
L’ASSUNZIONE DI MACRONUTRIENTI 

UL: LIVELLO MASSIMO TOLLERABILE DI 
ASSUNZIONE

STD: OBIETTIVO NUTRIZIONALE PER LA 
PREVENZIONE

LARN SERVONO 

1. PROTEGGERE LA POPOLAZIONE DAL RISCHIO DI MALNUTRIZIONE

2. PIANIFICARE LE DIETE

3. VALUTARE LE DIETE 

4. LINEE GUIDA PER L’ETICHETTATURA NUTRIZIONALE

5. EDUCAZIONE ALIMENTARE 

LARN → 1974 -1986/87- 1996 – 2012

LARN ITALIA → AMERICA = RDA → 1943  

DOSE GIORNALIERA RACCOMANDATA
PER COSTRUIRE DIETE MEDIANTE STANDARD 

NUTRIZIONALI EQUILIBRATI



PROTEINE
PROTIDI

GLUCIDI
CARBOIDARTI

ZUCCHERO

LIPIDI ALCOL 
(VOLUME)

ACQUA VITAMINE 
SALI MINERALI

1 g → 4 KCAL 1 g → 4 KCAL 1 g → 9 KCAL 1 g → 7 KCAL 1 g → 0 KCAL 1 g → 0 KCAL



❑ 1 KCAL → ENERGIA CHE SERVE PER INNALZARE LA TEMPERATURA DA 14,5°C A 15,5°C

❑ 1 JOULE → ENERGIA CHE SI SPENDE PER MUOVERE 1 KG PER 1 METRO APPLICANDO UNA FORZA 

DI 1 NEWTON → 1 NEWTON = FORZA DI SOLLEVARE 100 GRAMMI  

COEFFICIENTE DI ASSORBIMENTO 

➢ PROTIDI   92
➢ GLUCIDI   98
➢ LIPIDI      97



MACRONUTRIENTI → FORNISCONO ENERGIA → KCAL – GRAMMI
QUANTITÀ IN UNA DIETA EQUILIBRATA

PROTEINE – PROTIDI
FUNZIONE PLASTICA

COSTRUZIONE MASSA MUSCOLARE
MASSA MAGRA

GLUCIDI – CARBOIDRATI – ZUCCHERI
FUNZIONE ENERGETICA VELOCE

LIPIDI – GRASSI
FUNZIONE ENERGETICA DI RISERVA

20% (1/3 animale – 2/3 mondo vegetale) 50% (15% semplici - 85% complessi) 30% (10% saturi – 90 % insaturi)
saturi (mondo animale) insaturi (mondo vegetale)

MICRONUTRIENTI → NON FORNISCONO ENERGIA → 0 KCAL – MILLIGRAMMI
QUANTITÀ IN UNA DIETA EQUILIBRATA

VITAMINE SALI MINERALI

LARN LARN

COME DOBBIAMO DISTRIBUIRE I MACRO E MICRO NUTRIENTI?

COLAZIONE SPUNTINO 
MATTUTINO

PRANZO SPUNTINO
POMERIDIANO

CENA

20% 5% 40% 5% 30%



PERCORSO NUTRIZIONALE
VALUTAZIONE NUTRIZIONALE

VALUTAZIONE DELLO STATO NUTRIZIONALE

1. APPUNTAMENTO CON IL PROFESSIONISTA (DIETOLOGO – BIOLOGO - DIETISTA)

2. PROFESSIONISTA → FORNISCE LE INFORMAZIONI UTILI PER LA PRIMA VISITA
3. ARRIVIAMO DAL PROFESSIONISTA
4. ANAMNESI → DOMANDE → CONOSCENZA DELLA DIETA (STILE DI VITA)
5. LETTURA ANALISI DEL SANGUE / REFERTI / PATOLOGIE CERTIFICATE
6. STORIA CLINICA
7. FIRMO LA PRIVACY
8. INIZIA LA VALUTAZIONE NUTRIZIONALE  

PESO ALTEZZA CIRCONFERENZE PRESSIONE SATUROMETRIA BIA PLICOMETRIA

Kg TOT COSTITUZIONE DISTRETTUALITÀ 
DEL GRASSO 

APPARATO 
CARDIOCIRCOLATORIO

OSSIGENO 
NEL SANGUE

FAT – FFM
ACQUA 

METABOLISMO 
BASALE

FAT - FFM

PERDERE PESO = NON SIGNIFICA LA DIMINUZIONE DEI Kg (VALUTAZIONE DELLA BILANCIA)

MA È CAMBIATRE LA COMPOSIZIONE CORPOREA

MASSA MAGRA (FFM) E MASSA GRASSA (FAT) → % IN EQUILIBRIO









VALUTAZIONE 
DISPENDIO ENERGETICO

CALORIMETRIA 
INDIRETTA

O2  - CO2

1 LITRO O2 

4,852 KCAL
CALORIMETRIA 

DIRETTA





✓ ETA’
✓ SESSO
✓ STATO DI NUTRIZIONE → MALNUTRIZIONE
✓ MASSA MAGRA
✓ TEMPERATURA AMBIENTALE – CORPOREA
✓ GRAVIDANZA – ALLATTAMENTO
✓ STRESS ORMONALI
✓ UTILIZZO DI FARMACI

F.E. = APPORTO DI ENERGIA DI ORIGINE 
ALIMENTARE PER COMPENSARE LA SPESA 
ENERGETICA IN UN SOGGETTO IN BUONO STATO 
DI SALUTE 

1) TID → TERMOGENESI INDOTTA DALLA DIETA

DIGESTIONE PROTEINE ALTA - GLUCIDI MEDIA - LIPIDI BASSA

2) TERMOREGOLAZIONE → 36,5-37,2  → FREDDO → BRIVIDO

IPOTALAMO → TERMORECETTORI DELLA PELLE

3) ACCRESCIMENTO → BAMBINI / ADOLESCENTI = SPESA PER ACCRESCIMENTO

5 Kcal → 1 GAMMO DI AUMENTO DI PESO

F.E.



1. TEE = DISPENDIO ENERGETICO TOTALE

2. REE = D.E. A RIPOSO

3. AEE = D.E.  DELL’ATTIVITA’

4. TEF = EFFETTO TERMICO DELL’ALIMENTAZIONE

DEE/TEE = REE +A EE





PESO TEORICO

❑ ALTEZZA
❑ COSTITUZIONE : LONGILINEA – NORMOLINE – BREVILINEA
❑ SESSO
❑ ETA’
❑ COMPOSIZIONE CORPOREA: MASSA MAGRA E MASSA GRASSA
❑ CONDIZIONI PATOLOGIE - CONDIZIONI FISIOLOGICHE  



PESO TEORICO
❑ altezza
❑ costituzione : longilinea – normoline – brevilinea
❑ sesso
❑ età
❑ composizione corporea: massa magra e massa grassa
❑ condizioni patologie - condizioni fisiologiche  



CALCOLO CARLORICO 
FABBISOGNO ENERGETICO

F.E.T. = M.B. * LAF

IMC = 70/1,70/1,70 = 24,22 NORPMOPESO

SESSO ETÀ PESO ALTEZZA LAF

M 50 70 Kg 1,70 m PESANTI

F.E.T. = 1691 * 2,10 = 3551,1 Kcal → SOVRASTIMA (-20%) → 2800 KcaL

M.B. = 11,6*PESO + 879 = 11,6*70 + 879 = 1691  (70 PERCHÉ È NORMOPESO)

PESO IDEALE (IMC=23) = 70/1,70/1,70 = 24,22 Kg/m2 NORMOPESO (POSSO UTILIZZARE IL PESO INIZIALE) 

PESO NEL MB SEMPRE IN CONDIZIONE DI NORMOPESO



CALCOLO CARLORICO 
FABBISOGNO ENERGETICO

F.E.T. = M.B. * LAF

IMC = 90/1,70/1,70 = 31,14 OBESO (NON POSSO UTILIZZARE I 90 Kg) → NORMOPESO IMC = 23 Kg/m2

23 = X/1,70/1,70 → X = 23 Kg/m2 * 1,70*1,70 m2 = 66,47 Kg → 67 Kg

SESSO ETÀ PESO ALTEZZA LAF

F 50 90 Kg

67 Kg

1,70 m LEGGERI

F.E.T. = 1425 * 1,56 = 2223,47 Kcal → SOVRASTIMA (-20%) → 1800 KcaL

M.B. = 8,9*PESO + 829 = 8,9* 67+ 829 = 1425,3  (67 PERCHÉ È NORMOPESO IMC = 23)

PESO IDEALE (IMC=23)

PESO NEL MB SEMPRE IN CONDIZIONE DI NORMOPESO





ALTEZZA = 1,70 m2
→ 170 cm

POLSO = 16 cm

MASCHIO

T.M. = 170/16 = 10,6 → LONGILINEO

DONNA

T.M = 170/16 = 10,6 → NORMOLINEO



PESO TEORICO → LORENZ

PESO TEORICO → BROCA

M → ALTEZZA (cm) – 100 = 
F → ALTEZZA (cm) – 104 =

MASCHIO

FEMMINA

Nutrimed Aliment-Peso-Indici.xls


F.E. 2000 KCAL
PROTEINE GLUCIDI LIPIDI

20% 50% 30%

0,2*2000= 400 Kcal 0,5*2000= 1000 Kcal 0,3*2000 = 600 KcaL

GRAMMI PROTEINE GRAMMI DI GLUCIDI GRAMMI DI LIPIDI

1 g → 4 Kcal 1 g → 4 Kcal 1 g → 9 Kcal

400/4 = 100 g 1000/4 = 250 g 600/9 = 66,66 g

TABELLE DI COMPOSIZIONE DEGLI ALIMENTI 

COLAZIONE SPUNTINO MATTUTINO PRANZO SPUNTINO 
POMERIDIANO

CENA

20% 5% 40% 5% 30%

0,2*2000 = 400 Kcal 0,05*2000 = 100 Kcal 0,4*2000 = 800 Kcal 0,05*2000 = 100 Kcal 0,3*2000 = 600 Kcal 









PLICOMETRIA 

IMPEDENZIOMETRIA





PLICOMETRIA 



IMPEDENZIOMETRIA











FASI % KCAL 
2000

COLAZIONE 20 480

SPUNTINO 5 120

PRANZO 40 960

SPUNTINO 5 120

CENA 30 720



AR: FABBISOGNO MEDIO COPRE IL 50%

PRI: ASSUNZIONE RACCOMANDATA PER LA 
POPOLAZIONE COPRE IL 97,5%

AI: ASSUNZIONE ADEGUATA

RI: INTERVALLO DI RIFERIMENTO PER 
L’ASSUNZIONE DI MACRONUTRIENTI 

UL: LIVELLO MASSIMO TOLLERABILE DI 
ASSUNZIONE

STD: OBIETTIVO NUTRIZIONALE PER LA 
PREVENZIONE

1. PROTEGGERE LA POPOLAZIONE DAL RISCHIO

2. PIANIFICARE LE DIETE

3. VALUTARE LE DIETE 

4. LINEE GUIDA PER L’ETICHETTATURA 

NUTRIZIONALE

5. EDUCAZIONE ALIMENTARE 









7 GRUPPI : INRAN – SINU 





ETANOLO = 7 Kcal / g 

MOLECOLA TOSSICA PER L’ORGANISMO

❑ DANNI ORGANICI 

❑ DANNI PSICOLOGICI

❑ AUMENTO DI RISCHIO CARDIO-CEREBROVASCOLARI

❑ EPATOPATIE

❑MALATTIE GASTROINTESTINALI

❑ TUMORI



INCREMENTO DEL 
METABOLISMO

EVITARE DI SALTARE I PASTI

SVOLGERE ATTIVITA’ FISICA

AUMENTARE LA MASSA MAGRA

CONSUMARE PIU’ PROTEINE → TID

NON MANTENERE BASSE LE CALORIE A LUNGO

EVITARE DI SEGUIRE DIETE PRIVE DI CARBOIDRATI

SVOLGERE ESERCIZI AEROBI MODERATI

ALLENARSI CON I PESI ACCELERA IL METABOLISMO

NON SI DEVONO ELIMINARE DEL TUTTO I GRASSI

EVITARE FARMACI TRANQUILLANTI

EVITARE LE BEVANDE ALCOLICHE E CONSUMARE ACQUA

STRESS E MANCANZA DI SONNO→ RALLENTA IL METABOLISMO

PEPERONCINO – LIEVITO DI BIRRA – ZENZERO – CACAO – ARANCIO AMARO  ALGHE – TE’ VERDE /NERO – FOGLIE DI COLA 
– ERBA MATE

METABOLISMO ACCELERA



METABOLISMO

DIETA EQUILIBRATA

FABBISOGNO ENERGETICO E NUTRIZIONALE 

METODO FATTORIALE:

FE = MB - LAF
METABOLISMO BASALE

PROFILO DI ATTIVITA’ FISICA 

PESO → INDIVIDUO

PESO TEORICO
NORMOPESO

METABOLISMO BASALE
INDIVIDUALE

LAF

FABBISOGNO
ENERGETICO



GRAZIE 
PER 

L’ASCOLTO


