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AMERICA 1941 RDA A
DOSE GIORNALIERA RACCOMANDATA

S I N U
LARN

SOCIETA ITALIANA ITALIA: 1974 -1986 - 1996 - 2012 - 2014

DI NUTRIZIONE UMANA

Assoctazione senza fiwi di Incro

LARN(1996)

Livelli di Assunzione Raccomandati di energia e Nutrienti
per la popolazione italiana

2014

LARN

Livelli di Assunzione di Rifenmento
di Nutrienti ed energia

per la popolazione italiana

IV Revisione

BIBBIA NUTRIZIONALE
GUIDA NUTRIZIONALE




Verdure@ o c
integrali
= integrali ‘
Ortaggi 3
= d X

»

* Proteine
salutari

Ideal and Adjusted
Body Weight calculator

ABW = 0,25 * (PA 3PI) + PI
BMI = 25

I nuovi principi guida dell’alimentazione giornaliera

*1 dati o riferiscons
Mladulto sans,

ROTEINE g 0,95 ¢g
per chilogrammo di peso corporeo per chilogrammo di peso corporeo
GRASSI 20-35% 25%——ll
delle calorie totali delle calorie totali \
Non viene indicato un valore
® Colesterolo di riferimento, ma pit attenzione Meno di 300 mg al giorno
ai grassi saturi
45-60%

LTy

__ CARBOIDRATI
~ delle calosie totali

-

® Zuccheri

Meno del 15% delle calorie totali

——
Almeno 55% B 2 \\
delle calorie totati J
Meno del 10-12%

delle calorie totali

* Fibra

Da 12 a 17 g circa per 1.000 keal
con un minimo di 25 g

g

| ,'\VITAMINE

per gii vomini
rolati 400 mcg
vitamina 0 15 meg

CALCIO

1.000 mg

{1,200 mg per le donne in menopausa
che non sono in terapia estrogenica)

800 mg

(1,200-1.500 mg per le donne
in mencpausa che non sono
in terapia estrogenica)

La SINU (Societa
Italiana di
Nutrizione Umana)
dopo 16 anni
dalla precedente
edizione propone
i nuovi LARN
che adesso si
chiamano Livelli
di Assunzione

di Riferimento

di Nutrienti ed
energia.
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_ GLUCIDI LIPIDI PROTEINE VITAMINE SALI MINERALI ACQUA ALCOL

, Cereali
Verdure integrali
e

Ortaggi
(»

MACRONUTRIENTI

MICRONUTRIENTI X X
NUTRIENTI X X X X X X Sostanza
tossica
FORNISCONO ENERGIA X X X X
3,75 KCAL 9 4 7
KCAL KCAL KCAL
ORGANICI X X X X

INORGANICI X X



DESCRIZIONE GLUCIDI PROTEINE LIPIDI
CALORIE TOTALI 45% - 60% 10% - 15% 20% - 35%
DIE

==
Ortaggi & m
—

)

i

15% SEMPLICI
Y2SEMPLICI - % COMPLESSI

0,9 g/Kg PESO CORPOREO

% VEGETALE®d %> ANIMALE BAMBINI

2/3 VEGETALE - 1/3 ANIMALE GRANDI

10% SATURI 890% INSATURI
2/3 VEGETALE - 1/3 ANIM
2/3 INSATURI - 1/3 SATURI
AGE 5-10% AGE 6-3 - RAPPORTO 2:1
AGE 6 A 4%-8% AGE3 A 0,582%
A-3=1-4¢g

FIBRA 25 g
% INSOLUBILE ¥ SOLUBILE

AAE

COLESTEROLO 300 mg/DIE

A ENERGIA VELOCE

A PLASTICA -ENERGETICA

A ENERGIA DEPOSITO

FUNZIONE :
A METABOLICA A BIOREGOLATRICE A ISOLANTE STRUTTURALE
A  METABOLICA A METABOLICA
ECCESSO A OBESI TA® A OBESI TA® AOBESI TAG
A AUMENTO DI PESO A  AZOTEMIA - RENI A TRIGLICERIDI
A DIABETE A GOTTA A COLESTEROLO
A RIDUZIONE RITENZIONE Ca A TESSUTO ADIPOSO
N UTRI A MALATTIE CARDIOVASCOLARI
Nutrizione & Sicurezza Alimentare (HACCP) | A ATEROSCLEROS'
A MARASMA A KWASHIORKOR A PELLE- CAPELLI
CARENZA A SISTEMA IMMUNITARIO A CRESCITA - INFENZIONI

Ideal and Adjusted
Body Weight calculator
ABW =0,25* (PA 0PI) +PI
BMI = 25

A PERDITA PESO
A RITARDI CRESCITA

A INFEZIONI
A  EDEMI

A DIARREA
A CARENZA DI VITAMINE
LIPOSOLUBILI

< <KL

MARASMA = DECADIMENTO ANATOMICO FUNZIONALE ORGANISMO

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

A PROCESSI DEGENERATIVI

FOLATI A 400 mcg
VITAMINAD 15 mcg

SRR

VITAMINAC A U 105 mg /D 85 mg

CALCIO A 1000 mg D MENOPAUSA 1200 mg




info: 328 8978236 Gianluca Tiberino

Nutrizione & Sicurezza Alimentare (HACCP)

MPC A MALNUTRIZIONE
PROTEICO- CALORICA
IPONUTRIZIONE PVS

CARENZA DI PROTEINE
KWASHIORKOR = MARASMA GRAVE

PREVENZIONE: DIETE RICCHE DI PROTEINE

VITAMINE + SALI MINERALI
Vergure integrali A
Ortaggi A m

3

Ui BAMBINO ROSSO; CUTE DI COLORE ROSSO VIVO
U CARENZA DI PROTEINE AD ALTO VALORE BIOLOGICO
U AFRICA BAMBINI 2 ANNI
U RIDOTTO SVILUPPO CORPOREA
U CADUTA DI CAPELLI; PALLORE;ANEMIA 06 DERMATITE
U EDEMI; ADDOME GONFIO = CONUSMO DELLE PROTEINE VISCERALI

DECADI

CARENZA DI GLUCIDI
MARASMA

MENTO ANATOMI CO FUNZI ONALE
A PROCESSI DEGENERATIVI

i DECADIMENTO DEL FUNZIONAMENTO DI ORGANI E APPARATI
U CARENZA DI PROTEINE 0 GLUCIDI 48 LIPIDI
i PERDITA DI PESO ; PERDITA DI FAT E FFM 8 ASTENIA (BAMBINO)
i DEPERIMENTO ORGANICO E FUNZIONALE (ADULTO E ANZIANO)




IL MARASMA

V CARENZA DI PROTEINE

Basso Indice di Massa V ALBUMINA A PRODOTTA DAL FEGATO A ELIMINA LE SOSTANZE DI
Corporea (rapporto SCARTO CON LE URINEA A COSTRUISCE UNA RISERVA DI AMINOACIDI
PESO/ALTEZZA?) ' A MANTIENE LA PRESSIONE OSMOTICA (SOLUZIONE < SOLUTI VERSO
Assenza di depositi : 2% B SOLUZ > SOLUTO)

adiposi :
Muscolatura ridotta . V  ALBUMINEMIA A SANGUE A VALUTA FUZNIONE EPATICA/RENALE
Debolezza , iy V  ALBUMINURIA A URINE A VALUTA MALNUTRIZIONE

Proteine del siero normali
Perdita di massa magra
(LBM) proporzionale alla
perdita di peso

1 TBW

IL KWASHIORKOR

Perdita di proteine
viscerali

Depositi adiposi mantenuti

Ipoalbuminemia

V CARENZA DI GLUCIDI

Edema
f TBW e ECW
f DEE (speciein traumi,

sepsi, neoplasie)

DEE = ENERGIA GIORNALIERA

V DECADIMENTO ANATOMICO E FUNZIONALE

V PROCESSI DEGENERATIVI




IL MARASMA

Basso Indice di Massa
Corporea (rapporto
PESO/ALTEZZA?)

Assenza di depositi
adiposi

Muscolatura ridotta
Debolezza
Proteine del siero normali

Perdita di massa magra
(LBM) proporzionale alla
perdita di peso

1 TBW

marasma

MALNUTRIZIONE

kwashiorkor




Cereali

| inteorai DEBOLEZZA

PERDITA DI PESO

= proteine

S ATROFIA MUSCOLARE
RIDUZIONE MASSA MUSCOLARE

PERDITA DI STANCHEZZA
APPETITO

¢ PATOLOGIA PRIMARIA
C INDIVIDUO NON STA CERCANDO DI PERDERE PESO g T

k NUTRIMED

C INDIVIDUO ASSUME CALORIE
C INDIVIDUO CHE PERDE MASSA MAGRA

TECNOLOGO ALIMENTARE & BIOLOGO NUTRIZIONISTA
Nutrizione & Sicurezza Alimentare (HACCP)




Kwashiorkor =
grave sindrome da
carenza proteica
che colpisce so-
prattutto i bambini
dell’Africa subsaha-
riana.

info: 328 8978236

@ Cereali

Verdure | integrali

e
Ortaggi

% Proteine
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Azotemia = indica
I'azoto totale pro-
teico presente nel
sangue sotto forma
di urea, creatinina,
amminoacidi e
acido urico. Un suo
aumento significa

il venir meno della
funzionalita renale.

Gianluca Tiberino

Nutrizione & Sicurezza Alimentare (HACCP)

Gotta = patologia
dismetabolica
causata da un
aumento di acido
urico nel sangue.

E responsabile di
inflammazioni molto
dolorose degli arti.

To To To Do o To Do o Io Do o Io Do D>

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 A COMPOSIZIONE DNA

Gotta

CATABOLISMO DELLE PURINE A ACIDO URICO PERSISTE NEL SANGUE = GOTTA

DIETA A BASSO CONTENUTO DI PURINE

NO A CARNI 0 FRATTAGLIE O LATTE 8 UOVA 6 FORMAGGI
NO A ZUCCHERI SEMPLICI (FRUTTOSIO)

NO A ALCOLICI 6 BEVANDE ZUCCHERATE

SI A ACQUA OLIGOMINERALE O MINIMAMENTE MINERALIZZATA
ESPLULSIONE DI ACIDO URICO

A FACILITA
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Saturo

S5 G LIPIDI
" C GRASSI

Doppio legame Doppio legame 2 doppi legami H A /O
“trans™ cis” “cis” A, 6’

COMPOSTI TERNARI
C 6 H- O 1

» coda
lipofila
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CONTENUTO LIPIDICO DEGLI ALIMENTI (g/100g)

Lipidi di origine vegetale

Lipidi di origine animale

o Olio di oliva, olio di semi. 90-100% @ o Strutto, lardo.
o Margarina. 80-90% o Burro.
o Noci secche, nocciole, noci fresche L
] ' 50-80% o Pancetta di maiale.
mandorle, arachidi tostate.
o .- o Mascarpone, maiale (carne grassa), panna, salsiccia, emmen-
o Pinoli, arachidi crude. 30-50% . ' ' '
° thal, ricotta.
5 Cacao amaro in polvere, olive nere 20-30% | Groviera, provolone, manzo (carne grassa), pecorino, caciotta,
, . = (+] . . . . . .
fontina, grana, stracchino, maiale (carne semigrassa), fior di latte.
- Olive verdi 10-20% - Mozzarella, manzo (carne semigrassa), tonno, vitello (carne
A % = 5 5 s
° grassa), sgombro, uovo di gallina intero, pollo, scamorza.
o Mais, castagne secche, fichi secchi, o Vitello (carne semigrassa), cefalo, maiale (carne magra), coscia di
farina di mais, frumento duro, frumento 0-10% pollo, triglia, manzo (carne magra), sarda, latte intero, trota, vitello
tenero, farina di ortaggi, frutta. (carne magra), vongola, cozza, sogliola, polpo, petto di pollo.
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Alimenfi che contengono lipidi

LIPIDI DI ORIGINE VEGETALE

olio di oliva olio dn semi frutta secca margarina vegetale

(99.9%) (99,9%) {(50-70%) (84%)

LIPIDI DI ORIGINE ANIMALE

p ™ ’ v *
.’ \' : ( /|‘ ‘ - S
-~ - L/
= ’ e
burro panna da cucina uova, carne e pesci latte intero e formaggi

(83,5%) (25-35%) (3-25%) (3,5-30%)
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fosfolipid glicolipidi
Bl corec fosfogliceridi sfingolipidi cerebrosidi
e (lecitine, cefaline)  (sfingomieline) gangliosidi
(

-~ Proteine
salutari
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malec ool
F&\ - | 9ruppo cartosaiioo

molecola di acico stearico I

Cereali 6
integrali

== Proteine
salutari

glicerolo con quello carbossilico dell'acido grasso e relativa liberazione di tre
molecole d’'acqua.

S
/77 Formazione di un trigliceride per esterificazione tra un gruppo ossidrilico del
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Struttura MM ? "
dell'acido “'{'{T‘f'
oleico. L

FHHH<

a-—0-Z
> St o™




ACIDI GRASSI SATURI

: Acidi grassi + Gliceralo > Trigliceride
At? mi Nome Formula Acido stearico Glicerolo Tristearina
di C = o
4  acido butimico  CH,—(CH,),—COOH CHy(CHoh—o GO, CH,(CH)—O—O—CH,
6 acido capronico  CH,—(CH,),—COOQOH (“) ("’
8  acido caprilico  CH,—(CH,),—COOH skl i
0 0
: - OO0 |
L Tl R N 8 a cu,(criz),,—g—on HO—CH, CH,(CH;)w—(':—O—CHz
12 acido laurico  CH,—(CH,),,—COOH wprg

14 acido miristico  CH,—(CH,),.—COOH

Reazione di esterificazione con formazione

di un trigliceride semplice.

16  acido palmitico  CH,—(CH,), —COOH

18  acido stearico  CH,—(CH,),.—COOH

20  acido arachico  CH.—(CH_), —COOH

ACIDO GRASS0 MONOINSATURO info: 328 8978236 Gianluca Tiberino

AT Nome Formula NUTRIMED

: _ TECNOLOGO ALIMENTARE & BIOLOGO NUTRIZIONISTA
18 acido oleico CHE— {EHE}?—EH = Nutrizione & Sicurezza Alimentare (HACCP)
CH—(CH,),—COOH




Ateroma = deposito di sostanze lipidi-
che nelle arterie, con lesione della loro
parete interna.

Aterosclerosi = malattia degenerativa
dei vasi arteriosi, caratterizzata da for-
mazione di ateromi.

Arteriosclerosi = degenerazione e
indurimento delle pareti delle arterie,
frequente nell'eta avanzata.

Cereali
integrali

= Proteine
salutari

HDL-colesterolo:

OH OH I :=0
HO’Cé 0 [ 0

ESTRADIOLO

COLESTEROLO

TESTOSTERONE PROGESTERONE

OH
OH OH

0 0 0

CORTISOLO ALDOSTERONE

PARAMETRI EMATICI DA CONSIDERARE

NELLA PREVENZIONE DELLE MALATTIE
CARDIOVASCOLARI (ADULTO)

Trigliceridi
Colesterolo
LDL-colesterolo:

< 190 mg/dl

< 200 mg/dl

o interv. accettabile < 130 mg/dl

o interv. intermedio 130-160 mg/dl
o interv. elevato =160 mg/dl

- favorire un aumento
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Gli A.G.E. svolgono un importante ruolo biologico perche:
sono i precursori delle prostaglandine, sostanze capaci di modifica-
re la pressione sanguigna, di impedi-
re 'aggregazione piastrinica, di libe-
rare acidi grassi dal tessuto adiposo

e di stimolare la muscolatura liscia;

sono i costituenti di membrana cellu- - h

lare e, a livello del sangue, ostacola-

no la deposizione di colesterolo nelle v v

arterie prevenendo l'aterosclerosi.

UIVIEBLA S

Livelli di acidi grassi omega-3 (18:3) (mg/100 g di alimento)
Alimento Acidi grassi omega-3

ACIDI GRASSI ESSENZIALI

Omega-6 Omega-3 Salmone fresco 90
(derivati dall'acido linoleico) {derivati dall'acido linolenico) -
. o f : o Spigola 10
Buone fonti sono l'olio di Buone fonti sono i semi di soia -
oliva, di girasole, e I'olio di soia e di ravizzone, Sardine m 680
di vinaccialo, | pesci grassi come L Cozze 40
di mais e le sarde, gli sgombri . Anguilla 210
di soia e il salmone -
— Olio extravergine 730
Parmigiano 420
Q Cereali Burro 1180

Verdure

e
Ortaggi ;

integrali
ACIDI GRASSI POLINSATURI

! Atomi di C Nome Formula
L oK 18 acido linoleico CH,—(CH,),—CH = CH—CH,—CH = CH—(CH,). —COOH
18 acido linolenico ~ CH,—CH,—CH = CH—CH,—CH = CH—CH,—CH = CH—(CH,),—COOCH
20  acido arachidonico  CH.—(CH,),—CH = CH—CH —CH = CH—CH_—CH = CH—CH —CH = CH—(CH,) —COOH




r

CutDown Omegi:\ij
& Boost Your Omega 3

Alpha-linolenic
. et J Enzymes:
T 1 . - 1

Omega-6

LA
Linoleic

Omega-3 Omega-6 Omega-3 Omega-6 Ficosapentaenolc Desaturases Dihomo-gamma-
What we suppose to Eat What we actually to Eat Elongases sdlaliallad
(Ratio 1:2) (Ratio 1:20)
g Arachidonic
- Docosahexaenoic acid
Sardine Salmon Omega 3 Eggs  Flax Seed Oils  Walnuts e o

. . e B j  ‘ ' Fosfolipidil//di
Olio di semi di lino membrana

CICIOSOIAENASI A e
4 CICLEOSSIGENASIHIND G IaliA
COSTITURVAN (S i

@ @ ST INENES
NIbIERIREANS Rt
ABZONE (HI0ES Inibla daMEANSECICOXIB

INBIZIONESDESIDERABILE

OCCHTION

coinvoltitinella :
OMEGSTAS| e
gastrointestinale mediaton della

piéi?r?#ieca | INEIAMMAZIONE




FABBISOGNO LIPIDICO

Secondo i nuovi LARN in una dieta equilibrata di un adulto i lipidi
devono fornire circa il 20-35% delle calorie totali giornaliere.

< 213 devono provenire da alimenti
di origine vegetale

o 1/3 deve provenire da alimenti
di origine animale

Es. consumo di
- olio d'oliva
- olio di semi
- alimenti vegetal

Es. consumo di
- burro
- alimenti animali

Attenzione all’apporto dei cosiddetti grassi invisibili che si trovano
nei vari alimenti (es. carne, pesci, uova, formaggi, frutta oleosa, ecc.).

Una distribuzione lipidica equilibrata prevede dunque:
« 213 di acidi grassi insaturi (lipidi vegetali)

o 1/3 di acidi grassi saturi (lipidi animali)

o Colesterolo non piu di 300 mg al giorno (dato O.M.S.)

EFFETTI DA CARENZA EFFETTI DA ECCESSO

o aumento di peso
o obesita
o aumento dei trigliceridi e di

= rinsecchimento della pelle

© crescita ridotta

< perdita di capelli

o aumento della suscettibilita alle infezioni
» diarrea

colesterolo nel sangue

o accumulo di tessuto adiposo

info: 328 8978236 Gianluca Tiberino

NUTRIMED

TECNOLOGO ALIMENTARE & BIOLOGO NUTRIZIONISTA
Nutrizione & Sicurezza Alimentare (HACCP)

| lipidi sono importanti in quanto
svolgono le seguenti funzioni:

o energetica di riserva:
forniscono energia
| lipidi di deposito (trigliceridi) si
accumulano nel tessuto adiposo.

= bioregolatrice:
alcune sostanze come gli ormoni
steroidei e le prostaglandine agi-
scono da composti bioregolatori
del metabolismo.

o strutturale:
i lipidi cellulari sono i costituenti
delle membrane cellulari e della
guaina mielinica dei nervi.



FABBISOGNO LIPIDICO

Secondo i nuovi LARN in una dieta equilibrata di un adulto i lipidi
devono fornire circa il 20-35% delle calorie totali giornaliere.

< 213 devono provenire da alimenti
di origine vegetale

o 1/3 deve provenire da alimenti
di origine animale

Es. consumo di
- olio d'oliva
- olio di semi
- alimenti vegetal

Es. consumo di
- burro
- alimenti animali

Attenzione all’apporto dei cosiddetti grassi invisibili che si trovano
nei vari alimenti (es. carne, pesci, uova, formaggi, frutta oleosa, ecc.).

Una distribuzione lipidica equilibrata prevede dunque:
« 213 di acidi grassi insaturi (lipidi vegetali)

o 1/3 di acidi grassi saturi (lipidi animali)

o Colesterolo non piu di 300 mg al giorno (dato O.M.S.)

EFFETTI DA CARENZA EFFETTI DA ECCESSO

o aumento di peso
o obesita
o aumento dei trigliceridi e di

= rinsecchimento della pelle

© crescita ridotta

< perdita di capelli

o aumento della suscettibilita alle infezioni
» diarrea

colesterolo nel sangue

o accumulo di tessuto adiposo

| lipidi sono importanti in quanto
svolgono le seqguenti funzioni:

o energetica di riserva:

forniscono energia

| lipidi di deposito (trigliceridi) si
accumulano nel tessuto adiposo.
bioregolatrice:

alcune sostanze come gli ormoni
steroidei e le prostaglandine agi-
scono da composti bioregolatori
del metabolismo.

strutturale:

i lipidi cellulari sono | costituenti
delle membrane cellulari e della
guaina mielinica dei nervi.
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PRODUZIONE DEL

GRASSO N UTR | M E »

salltar [ e TECNOLOGO ALIMENTARE & BIOLOGO NUTRIZIONISTA
¥ W\./4 Nutrizione & Sicurezza Alimentare (HACCP)

V CALO R I E I NTRO DOTTE + ZUCCH ERI endgpelsaiE?nlca)tico _ Poro nucleare —‘
ruvrdo : _ Nucleolo Nucleo
V NUMERO DI MITOCONDRI POCHI MITOCONDRI el
1. GLUCOSIO ik
2. PII’UV&'[O Lisosoma
SPORTIVO NON SPORTIVO NI W
(trasuda pochi mitocondri) N @D >l
AEROBICO SEDENTARIA citratoo liasi @ Gy, 2 {@
A O I t tI C A*** endopla}z;tciuctﬁ:lg' & G K ot onibana
TANTI MITOCONDRI POCHI MITOCONDR] SSAIAcEHeo € acetll 0 RN f
_ B Acetil CoA + Bicarbonato MR« < ‘ MRl
B 2 (Acetil CoA Carbossilasi)
- GRASSI PRODOTTI + GRASSI PRODOTTI Malonil CoA
(A Grasso sintetasi NADPH)
NON S| INGRASSA ACCUMULO ATP-Sintasi
=A. Pa|mItICO Spazio infermembr.am
Elongasi Matrice
= A Stearico
Desaturasi (delta 9)
= A. Oleico

1. Pochi mitocondri A Tanto A. Citrico trasuda

Membrana interna

2. Tanti mitocondri A Poco A . Citrico non trasuda Acetil CoA = due vie Membrana esterna
L _ B 1 Via Acido MevalonicoA Colesterolo
Nel 1 caso si attiva la citrato  liasi A A. Grasso e Colesterolo 2 Via del Malonato A Grassi

Nel 2 caso non si attiva la citrato  liasi
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STIMOLAREHL AFORMAZIONE DI MITOCONDRINDRI:

A Curcumina
A Bioflavanoidi

V Frutta e verdura stimolano
V Attivita Fisica

LE SERCUINE - MPK- B3 (NIACINA)
Garcina cambogia A A. idrossicitrico inibisce la citrato liasi

> Produzione di Mitocondri
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| SALI BILIARI PRESENTI NELLA BILE PRODOTTI DAL FEGATO EMULSIONANO | GRASSI, RIDUCENDOLI A

PARTICELLE DI PICCOLE DIMENSIONI.

LIPIDI EMULSIONATI VENGONO ATTACCATI DALLA LIPASI PANCREATICA OTTENENDO

GLICEROLO E ACIDI GRASSI E MONOGLICERIDI

Cereali
Verdure [ integrali

ACIDI GRASSI A CATENA LUNGA VENGONO ASSORBITI PER SEMPLICE DIFFUSIONE AW o tine

salutari

V  TRASFORMATI IN TRIGLICERIDI
V  PORTATI Al TESSUTI MEDIANTE LE LIPOPROTEINE

V  LIPASI LIPOOPROTEICA (ENDOTELI DEI CAPILLARI) SCINDE | TRIGLICERIDI PRIMA DI ESSERE CEDUTI Al TESSUTI

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




b . H
COMPOSTI ORGANICI O L LT T T
ACIDI GRASSI = COMPONENTE DEI LIPIDI = CATENA ?/ HHHABHH rf\ ¢=¢-H
CARBONI OSA, ALI FATI CA COCOOHETHE MI |T * ) H
(. T~_ cIs
og v
Alifatica = unguento; catena TS
Aromatica = an elli aromatici; reattivi; odori intensi e caratteristici I e
57 N
0
HaC _ _ _ info: 328 8978236 Gianluca Tiberino
OH T
] +H; N U R |
(8}
Hacw\/\/\/\AN\)I\OH Nutrizione & Sicurezza Alimentare (HACCP)
A. GRASSI CORTA CATENA A. GRASSI A LUNGA CATENA
Scfa = short chain fatty acids Lcfa =longchain fatty acids
catena meno di 6 atomi; lineare; tutti saturi catena > 12 atomi; tutti insaturi; MUFA/PUFA
Caratteristiche chimico fisiche Caratteristiche chimico fisiche
Solubilita > Solubilita <
P. fusione < P. fusione >
MTC= assorbiti intestino A vena porta A fegato Chilomicroni = Inglobati nelle lipoproteine

(trigliceridi+Vit  Lip+Colest) A
assorbiti dai capillari linfatici A circolo sanguigno A
vene succlavie

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

Derivano A Fermentazione Fibre da parte del Microbiota

Cereali
integrali




ASSORBIMENTO DEGLI ACIDI GRASSI A
CORTA E MEDIA CATENA

Sistema
portale

Fegato

Capillari

[

Acidi grassi catena
corta (C6-C10)
legati all’albumina

Acidi grassi
catena corta
(€6-C10)

~ @ -

Enterocita

\

Gli acidi grassi a catena corta sono assorbiti pit velocemente

di quelli a catena lunga.

Il I
950/ CHyC—OH  CHyCHyC—OH
0 Acido Acetico Acido propionico
] I
CH;CH.L,-CH.L,-(Ill.—DH CHsCH;CHyCH-C—0H

Acido Butirrico Acido Valerico
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Butirrato A deriva dalla fermentazione delle fibre

Butirrato + Glutammina = fonte energetica dei  colonociti ; prevenzione del
cancro al colon; carenza atrofia della mucosa

Dieta ricca di fibre; > SCFA; > microbiota simbionte;

> funzione antinfiammatoria

SCFA A Butirrato in particolarePrevenzione pat ol ogi e cr oni
= diarrea, colite ulcerosa; morbo di  Crohn; celiachia inflammazione; diabete 2;
obesita; malattie cardiache; > brucia grassi; colesterolo

Batteri convertono amido resistente/pectina A SCFA

meno diarrea nei bambini

60 g di crusca doavena/ di e

Optimum A Presenza di batteri, prebiotici, che fermentano le fibre con
produzione di SCFA

Mangiare A 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 diguar = baccelli di guar = legumi
Grassi = burro, formaggio, latte. Olio evo
Aceto

Bevande/Cibi A kefir/ sottoaceti /limonata/aranciata (fatti a casa)
Integratori ( sodio/calcio/potassio/magnesio butirrato) non hanno un
beneficio ottimale, poche EBN

A convertiti SCFA

clh e




C Impara a conoscere il tuo
microbiota intestinale, una
grande quantita, centinaia di

A . . miliardi di batteri abitano nel
-o% Getti ng to know your gUt microbiota tuo intestino, soddisfacente

gcglm la salute/benessere.
WORLDWATCH

C Microbiota intestinale 1 -2 Kg

C 95% batteri presenti nel
tratto gastrointestinale

C Batteri sono da 10 a 50 volti
‘ piu piccole delle cellule umane

10:1 osovss00000 C 1l rapporto tra microbi e
cellule umane sonodi10al

C La superfice del tratto
gastrointestinale é grande
come 2 campi da tennis = 400
m2

C Tutti i batteri distesi
coprono una lunghezza di 2,5
volte il diametro terrestre
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= Proteine

salutari

Flora batterica Buona e Cattiva

A&

BIFIDOBACTERIA ESCHERICHIA COLI LACTOBACILLI
Vari ceppi aiutano a regolare i livelli Diversi ceppi abitano I'intestino umano. Ceppi benefici producono vitamine
di altri batteri nell'intestino, a Sono coinvolti nella produzione di Vit. K2 e sostanze nutritive, aumentano le
(essenziale per la coagulazione) e aiutanoa  difese immunitarie e proteggono

modulare le risposte immunitarie ai
patogeni, a prevenire la formazione mantenere sotto controllo i batteri cattivi. Ma contro agenti cancerogeni.

di tumori e a produrre vitamine. alcuni ceppi possono causare malattia.

ENTEROCOCCUS FAECALIS CLOSTRIDIUM DIFFICILE
Diviene pil nocivo dopo un ciclo di

CAMPYLOBACTER
C. jejuni e C. coli sono i ceppi pil Una causa comune di infezioni
comunemente associati a malattie. post-chirurgiche. antibiotici, quando & in grado di
L'infezione di solito avviene attraverso proliferare.
I'ingestione di alimenti contaminati.
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Apporto di
Fibra
vegetale 1 Acido Butirrico &l ...
Vergure ing;?alli
Niacina (B3) ( Ortaggi g
I
B { pisino rass | alutar

Prodotti della

Fermentazione
Antinfiammatori
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DIGESTIONE NUTRIENTI NOTE
GLUCIDI AMILASI SALIVARE AMIDO
AMILAS| PANCREATICA DESTRINE
MALTOSIO
PROTIDI PEPSINA GASTRICA PROTEINA
PEPTIDASI PANCREATICA PEPTIDI
AMMINOACIDI
LIPIDI LIPASI GASTRICA GLICEROLO
LIPASI PANCREATICA A GRASSI

ACIDI BILIARI (FEGATO BILE)
COLIPASI (PANCREAS)

MONOGLICERIDI




u CHIMICA DEGLIALIMENTI ,
u SCIENZA DEGLIALIMENTI )

ESTERIDELLA GLICERINA

ACIDI GRASSI

| LBERI

ik

salutari

TRIGLICERIDI

DIGLICERIDI

MONOGLICERIDI

PETROLIO
COSMESI

ESTERI CON ALCOLI GRASSI

DETERGENTI
SOLVENTI INDUSTRIALI

ESTERI MISTI

1. MEMBRANE FILTRATNTI

o & 0 bd e

EMULSIONANTI



CLASSIFICAZIONE DEI LIPIDI ALIMENTARI

LIPIDI ALIMENTARI A) In base alla grassi —» se solidi a t* ambiente
Grassi Visibili consistenza: oli —» se liquidi a t* ambiente
BurrO, O“O, Iardo’ Strutto’ margarlna B) In base all’origine: lipidi vegetali - olio d'oliva
« olio di semi
=+ margarina vegetale
Grassi Invisibili lipidi animali - panna dilatte
carni; pesci; latte; formaggi; uova; frutta oleaginosa ' ::;L':fﬂ
lardo
lipidi misti - grassi idrogenati misti
SOSTANZE GRASSE
LIPIDI COMPLESSI CON CIRCA IL 100%
Fosfolipidi Membrana cellulare = ::Eg!onua ©9.9)
Struttura e funzione . olio di semi {gé 9)
Glicerolo + 2 A. Grassi + Acido fosforico . lardo (99)
Glicerofosfolipidi Lecitne =t uor |l o dduovo strutto (99)
Prevenzione A Aterosclerosi 0 Ldl SOSTANZE GRASSE

A MINOR 9% DI LIPIDI
burro (83,5)

Antiossidante o0 Emulsionante d Addensante
Cioccolato A evitano cristallizzazione dello zucchero

« margarina (84)

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




| fosfolipidi sono i componenti delle membrane cellulari e
svolgono un ruolo importante sia dal punto di vista struttura-
le che funzionale. Chimicamente sono costituiti da un alcol
tipo glicerolo o sfingosina, unito da uno o due acidij grassi e
da un acido fosforico legato ad un composto azotato.

Tra i glicerofosfolipidi un ruolo particolarmente importante
e svolto dalle lecitine, che si trovano in numerosi alimenti
quali il tuorlo d'uovo, il germe di grano, la soia. Le lecitine
agiscono positivamente nella prevenzione dell’aterosclero-
si, in quanto riducono il tasso di colesterolo “cattivo™ nel san-
gue. Esse sono, inoltre, largamente utilizzate dall'industria
alimentare per il loro ruolo antiossidante ed emulsionante.

| glicolipidi sono lipidi legati ad una o pit molecole di glu-
cidi (in genere galattosio o glucosio). Nel nostro organi-
smo sono i costituenti fondamentali delle cellule nervose,
in particolare della mielina che & un loro rivestimento.
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HO

OH

NH2

Sphingosine

AG

(EOLINA

¢— NH
HO-C ¢ g

SFINGOSINA ACIDO GRASSO

SFINGO-FOSFOLIPIDI
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Cereali

integrali MEMBRANA PLASMATICA
Cellula UNITARIETA’
Fluido extracellulare ';;?:I?:lar:'le DELLE MEMBRANE BIOLOGICHE
Ctoplasme
FOSFOLIPIDI
LIPIDI

™~ COLESTEROLO
STRUTTURA -——-—'_
\ " PERIFERICHE
::’roteine integ r:li _

ad alfa-elica o globulare)

Membrana cellulare

Carboidrato

Glicoproteina

Canale proteico

Colesterolo

Glicolipide

Proteina periferica
Proteina integrale

Doppio foglietto Fosio ks l
fosfolipidico L. GLICOLIPIDI
SR GLICOPROTEINE

Code idrofobiche
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Esterno Glicoproteine
Oligogaccaride

Fosfolipide di membrana
o Testa polare
(idrofila)
»
SILLILLL IR R RS 'I Coda apolare % :
ode idrofobe S

<
. . . [72)
il doppio strato _ _ Testedidrofile 2

Proteine pertreriche a1

I




Glicolipidi ="

Carbohydrate

lycolipid
Phospholipid

Polar
End

Non-Polar
End

Cholesterol
Proteins

Intracellular
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Fosfolipide di membrana
(fosfatidilcolina)
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Testa polare
(idrofila)
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C@

GRASSO NEL SANGUE PRESSIONE ALTA DIABETE

DEMENZA

OVAIO PROBLEMI
POLICISTICO AL FEGATO




COLESTEROLO

1. Sterolo
2. Libero
3. Esterificato + acidi grassi
4. A. acetico A colesterolo
5. Interno = endogeno = fegato A mediante la bile elimina quello in eccesso
6. Esterno = esogeno = alimenti A dieta
Ipercolesterolemia
7. Struttura membrane cellualri Per ipercolesterolemia si
8. Ormoni intende un eccesso di cole-
9. Vitamina D sterol_o cattivo _nel sangue,
10. Acidi biliari che si traduce in un aumen-

to del colesterolo totale.

11.> 200 mg/dl A rischio cardiovascolare

LDL A low density lipoprotein HDL A hight density lipoprotein

sangue d tessuti - deposito tessuti o fegato

eliminato con la bile

COLESTEROLO
HaC CHz i
CHs Cha
HO

Struttura molecolare del colesterolo.

'Indice di Rischio
Cardiovascolare (IRC)
e il rapporto fra il cole-
sterolo cattivo e quello
buono: il suo valore
dev'essere inferiore a 5
per gli uomini e 4,5 per
le donne.



Struttura del colesterolo.

PARAMETRI EMATICI DA CONSIDERARE

NELLA PREVENZIONE DELLE MALATTIE
CARDIOVASCOLARI (ADULTO) .* 4 #

Verdure igg;,%:;i c Trigliceridi < 190 mg/dl
e A Colesterolo < 200 mg/dl
Ortaggi 5 LDL-colesterolo: o interv. accettabile < 130 mg/dl
,( 9 w o interv. intermedio 130-160 mg/dl /’\0’
(. — o CH,
¥ teine o interv. elevato >160 mg/d| T ,ﬂ\(
. H
salutari § . HDL-colesterolo: | o favorire un aumento _ \i’ \o.f cu
Ricordiamo in proposito: > \I
le LDL (low density lipoprotein), che trasportano il co-
lesterolo del sangue alle strutture cellulari dei tessuti. COLESTEROLO CONTENUTO

IN ALCUNI ALIMENTI
(mg/100 g di alimento)

Questo tipo di colesterolo & detto colesterolo cattivo perché tende a depositarsi nei
vasi arteriosi. Leccesso di LDL-colesterolo nel sangue costituisce un rischio per

) . . , . Cervello bovino 2000
I'aterosclerosi e le malattie cardiovascolari; Uovo intoro. 371
le HDL (high density lipoprotein), che trasportano il colesterolo dalle strutture cellu-
. . .. . , R Burro 250
lari al fegato dove viene eliminato attraverso la bile. CHDL-colesterolo & detto cole-
. . . , . Fegato bovino 191
sterolo buono ed agisce positivamente nella prevenzione dell’aterosclerosi e delle Lard 95
malattie cardiovascolari. ——
| P . . . N - . Sgombro 95
n genere, si puo affermare che una dieta ricca di sostanze lipidiche con acidi grassi :
saturi favorisce un aumento delle LDL e, con esse, LDL-colesterolo nel sangue. Al Fontina -
contrario, una dieta povera di lipidi o con lipidi costituiti da acidi grassi insaturi favori-  Salsiccia di suino | 90
Trota 55

sce una diminuzione del colesterolo totale.
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Fegato sintetizza

VLDL A Cedono trigliceridi ai muscoli e al
tessuto adiposo

VLDL + colesterolo A IDL tornano al
fegato A 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

METABOLISMO COLESTEROLO




