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Principi alimentari e funzione degli alimenti

Indicazione per una sana alimentazione

Perché mangiamo: funzioni dei vari principi nutritivi.
Le esigenze della incessante attività del corpo umano fanno si che le numerose sostanze che lo formano (le quali sono soggette ad usura e a perdite e vanno quindi via via ricostituite e/o sostituite) e che servono per farlo funzionare, debbono essere fornite ed integrate con continuità e in quantità ben definite.

Questo compito delicato è quasi totalmente affidato alla alimentazione.

Infatti, le circa 50 sostanze chimiche indispensabili per la vita (principi nutritivi) sono presenti come tali negli alimenti oppure vengono elaborate dall’organismo a partire dai costituenti degli alimenti stessi.

Di conseguenza possiamo dire che l’uomo deve mangiare perché il cibo assicura al nostro organismo ciò che gli serve per vivere: l’energia e i principi nutritivi.

L’energia è necessaria per ogni attività del nostro corpo, il quale ne ha bisogno tanto per il mantenimento delle sue funzioni vitali (respirazione, circolazione del sangue, regolazione della temperatura corporea, ecc.) quanto per compiere qualunque tipo di attività fisica (quantità maggiori o minori in relazione alla durata e alla intensità dello sforzo) e per digerire e assimilare gli alimenti.

L’unica energia che il nostro organismo è in grado di utilizzare è quella chimica contenuta nelle proteine, nei grassi e nei carboidrati, i tre principi nutritivi energetici presenti negli alimenti.

Tale energia viene liberata e utilizzata (entro le nostre cellule) dopo che i cibi sono stati digeriti, assimilati e scissi nei loro costituenti elementari.

Le unità usate per misurare l’energia sono la caloria o il joule.

I principi nutritivi sono sostanze chimiche che si trovano più o meno in tutti gli alimenti, ma in quantità diverse dall’uno all’altro e agiscono nell’organismo essenzialmente in tre modi:

1. apportando i materiali per la costruzione e il mantenimento dei tessuti corporei (funzione costruttrice e riparatrice); 

2. fornendo i combustibili, cioè le sostanze che bruciando (ovvero combinandosi con l’ossigeno) nell’organismo gli assicurano le energie necessarie per lo svolgimento delle sue attività (funzione energetica); 

3. fornendo le sostanze capaci di regolare i processi biologici che si svolgono nell’organismo (funzione equilibratrice – regolatrice – protettiva). 

Un principio nutritivo è una sostanza che assolve una o più delle suddette tre funzioni. Analizziamo ora i vari principi nutritivi.

I glucidi

Il nome deriva da una radice greca "glucos" che significa dolce.

I glucidi o zuccheri sono assai diffusi in natura specialmente nel regno vegetale, dove costituiscono o materiale di sostegno (cellulosa) o materiale di riserva (amido). Si trovano anche negli organismi animali (sotto forma di glucosio-glicogeno) sia in forma libera, sia in combinazioni con protidi, glucidi, lipidi e altri composti di interesse biologico.

Dal punto di vista chimico sono composti detti "sostanze ternarie" formate cioè da C,H,O, anche se in alcuni di essi sono presenti altri elementi come azoto e zolfo.

I glucidi vengono classificati in: 

· monosaccaridi e derivati dei monosaccaridi (glucosio, galattosio, fruttosio)

· oligosaccaridi (lattosio, saccarosio)

· polisaccaridi (glicogeno): polimeri, cioè sostanze ad elevato peso molecolare, formate da più unità di glucosio legate insieme tra loro

I glucidi nell'alimentazione

I glucidi occupano un posto preminente nella dieta dell'uomo. Sono presenti nei cereali, legumi, nella frutta oltre che nel latte, nella carne e nel pesce.

Coprono circa la metà del fabbisogno energetico 50-60% e forniscono energia di rapido utilizzo: 1 g di zucchero fornisce 4 Kcalorie.

Essi infatti vengono bruciati prima dei protidi e dei lipidi, preservando questi ultimi dalla combustione ed esercitando una notevole azione di risparmio. 

Quando i bisogni di energia dell'organismo sono soddisfatti, i glucidi ingeriti in eccedenza in parte vengono immagazzinati dall'organismo come materiale energetico di riserva nel fegato e nei muscoli (glicogeno) e in parte si trasformano in grassi quale energia da usare in caso di bisogno ulteriore.

Hanno anche una funzione plastica in quanto entrano nella costituzione di strutture essenziali per gli organismi viventi (acidi nucleici, lipidi cerebrali).

Le proteine

Le proteine o protidi sono costituenti fondamentali degli organismi viventi e occupano una posizione primaria nell'architettura e nelle funzioni della materia vivente.

Rappresentano oltre il 50% dei componenti organici e circa il 14-18% (a seconda dell'età) del peso corporeo totale.

Sono costituite da quattro elementi chimici: C, H, O, N, che costituiscono gli amino acidi, ossia i mattoni costituenti le proteine.

Gli aminoacidi che le costituiscono sono numerosi, ma solamente 23 si trovano frequentemente nelle proteine più utilizzate come alimenti e per questo sono detti "aminoacidi ordinari" altri invece che ricorrono saltuariamente sono detti "aminoacidi occasionali".

Solo otto di questi non sono sintetizzabili dall'organismo e per tanto vengono detti "essenziali" e devono essere assunti esclusivamente con gli alimenti.

Valore biologico delle proteine

Il valore biologico di una proteina è espresso dalla quantità di azoto in essa contenuto, che viene trattenuto dall'organismo per la crescita cellulare, per la riparazione dei tessuti e per mantenimento delle funzioni vitali e non viene eliminato attraverso le feci, le urine o attraverso la pelle.

Il valore biologico è definito come:

BV = quantità azoto introdotto / quantità azoto assorbito = 100

Una proteina che possiede un perfetto equilibrio di aminoacidi assorbiti per il 100% e trattenuti per le funzioni dell'organismo ha un valore biologico di 100.

Alla proteina dell'uovo è stato assegnato questo valore ed è stata presa come proteina standard di riferimento.

La complementarietà delle proteine

In natura esistono proteine nelle quali uno o più aminoacidi essenziali manca o è contenuto in quantità bassa e che sono per questo motivo non complete. In altre parole esistono proteine con deficienza "assoluta" o "relativa" di aminoacidi essenziali. Le proteine dei cereali, ad esempio, hanno deficienza relativa in alcuni aminoacidi come la lisina e il triptofano. Una integrazione quindi dei protidi presenti nei cereali insieme con quelli del latte, in una quantità opportuna, costituisce un complesso proteico ben equilibrato in aminoacidi essenziali appunto per la mutua integrazione che si stabilisce. Ne deriva il concetto della complementarità delle proteine al fine di un apporto ottimale in aminoacidi essenziali.

I lipidi

Col termine generico di lipidi si intende un gruppo di sostanze insolubili in acqua e solubili nei solventi cosidetti organici, che sono cioe' in grado di sciogliere i grassi, e tra questi ci sono  etere, cloroformio, acetone, benzina etc.

Tra le proprietà fisiche ha particolare importanza il punto di fusione in base al quale i grassi vengono differenziati come "solidi a temperatura ambiente" e gli olii come "liquidi a temperatura ambiente".

I grassi hanno un basso peso specifico, sono idrofobi e hanno una bassa tensione superficiale per cui tendono a formare delle emulsioni (la maionese da tavola è una emulsione, un sistema formato cioè da acqua e da olio, sostanze non miscibili tra loro). Le proprietà biologiche dei lipidi sono in gran parte riconducibili alla struttura ed al tipo di legame chimico presente nelle molecole degli acidi grassi, ed alla forma spaziale della molecola.

I doppi legami o insaturazioni presenti nella molecola possono, mediante reazioni chimiche, subire una idrogenazione o incorporare ossigeno; nel primo caso i grassi diventano insaturi (le margarine sono grassi di origine vegetale parzialmente saturi), mentre nel secondo caso l'ossidazione produce l'irrancidimento. L'autossidazione dei grassi è favorita dalla luce e dal contatto con l'aria, può venire inibita da alcuni antiossidanti tra cui la vitamina E.

I grassi si distinguono in:

Lipidi semplici

· gliceridi: sostanze chimiche chiamate esteri e formate dal glicerolo per reazione chimica con acidi grassi, cere: esteri di alcool monovalenti ad elevato numero di atomi di carbonio con acidi grassi, steridi: esteri di steroli con acidi grassi

Lipidi complessi 

· Fosfolipidi

· glicerofosfolipidi: formati da glicerolo, acidi grassi, acido ortofosforico, basi azotate, inositolo 

· sfingofosfolipidi: formati da un aminoalcool insaturo, sfingosina, acido grasso, acido fosforico e una base azotata

· Glicolipidi

· cerebrosidi: formati da sfingosina, acido grasso e un esoso (galattosio), solfatidi: formati da cerebrosidi contenenti solfati e galattosio, gangliosidi: formati da sfingosina, acidi grassi formati da un numero maggiore di atomi, zuccheri chiamati esosi

I Lipidi nell'alimentazione

L'apporto lipidico ritenuto ottimale è quantitativamente a prevalenza vegetale e deve caloricamente essere pari al 30% delle calorie totali assunte per l'uomo, tale valore, per l'infante e l'adolescente, è invece compreso tra il 20-25% del totale.

É importante che i grassi siano presenti in quantità sufficiente nella dieta in quanto apportano sostanze indispensabili all'organismo, quali acidi grassi essenziali e vitamine liposolubili.

Rappresentano l'alimento energetico per eccellenza: 1 grammi di lipidi fornisce circa 9 Kcalorie.

Un notevole problema nutrizionale è legato ai lipidi di origine animale che se assunti in quantità eccessive comportano l'aumento delle quantità di un composto chimico chiamato colesterolo.

Acidi grassi insaturi come fattori nutrizionali ipolipidermizzanti

I livelli ematici di colesterolo e di trigliceridi dipendono da fattori genetici, ambientali e soprattutto dietetici. Allo scopo quindi di prevenire l'ipercolesterolemia e l'arteriosclerosi sarebbe opportuno diminuire l'assunzione del colesterolo nella dieta preferendo alimenti di origine vegetale; diminuire l'apporto di acidi grassi saturi cioè i grassi di origine animale, aumentare l'apporto di acidi grassi polinsaturi cioè dei grassi di origine vegetale, soprattutto gli olii.

Sintomi da carenza di Lipidi 

Anomalie della pelle (ipercheratosi, dermatiti etc.)

Riduzione della capacità rigenerativa dei tessuti

Maggior permeabilità e fragilità capillare

Aumento della suscettibilità alle infezioni

Alterazioni del trasporto di lipidi e colesterolo

Rallentato catabolismo epatico del colesterolo

Alterazioni nella biosintesi delle prostaglandine
Le vitamine

Le vitamine sono nutrienti essenziali all'organismo: non sono ottenibili per via metabolica, devono essere necessariamente introdotte con gli alimenti.

Svolgono nell'organismo l'importante funzione di "bioregolatori" regolando le attività metaboliche e le funzioni cellulari; il loro fabbisogno varia in rapporto all'età, all'attività, alle condizioni fisiologiche, alle abitudini alimentari.

Esse si trovano in quasi tutti gli alimenti, per cui un'alimentazione mista, dato il loro minimo fabbisogno, non comporta in genere sintomi da carenza.

Le vitamine si distinguono a seconda della loro solubilità in liposolubili ed idrosolubili. Le liposolubili sono: la Vitamina A, D, E, K, le principali idrosolubili sono: Vitamina B1, B2, PP, B6, B12, C. 

Vitamine liposolubili

Vitamina A

Per la sua specifica funzione sull'attività della retina dell'occhio e per la sua composizione chimica le è stato assegnato il nome di retinolo. La vitamina A è presente nei tessuti animali come tale mentre nei vegetali si trovano associati alla clorofilla i suoi precursori, i carotenoidi, pigmenti di colore dal giallo al rosso presenti nelle carote e in alcuni ortaggi a foglie.
I carotenoidi sono ritenuti provitamine in quanto sono trasformati, per idrolisi, in vitamina nell'organismo animale. La conversione dei carotenoidi in retinolo avviene nella mucosa intestinale, mentre il fegato ne è l'organo di deposito.

	Vitamina A
	Carenza
	Eccesso
	Fonti
	Fabbisogni

	Costituente della rodopsina (pigmento visivo) agisce nella sintesi dei mucopolisaccaridi. Favorisce e promuove la nutrizione la crescita e l'attività vitale di tutti i tessuti organici e in particolare di quelli epiteliali, mucose, occhio.
	Malformazioni ossee, ritardo dello sviluppo, xeroftalmia (cheratinizzazione dei tessuti oculari)

Emeralopia (cecità crepuscolare)
	Cefalea, vomito, scorticature della pelle, anoressia, alterazioni delle ossa lunghe
	Fegato, burro, uova, latte, formaggi. Nei vegetali è presente come provitamina A: carote, broccoli, spinaci, finocchi
	Il fabbisogno di vitamina A per l'uomo adulto espresso in micro grammi è di circa 700 micro grammi al giorno.


Vitamina D o colecalciferolo

Come le altre vitamine liposolubili anche la vitamina D viene assorbita a livello intestinale insieme ai lipidi. L'organo di deposito principale è rappresentato dal fegato.
Varie sono le forme di vitamina D, ma le principali sono rappresentate dalla vitamina D2 che deriva dall'ergosterolo (provitamina D2) di origine vegetale e dalla vitamina D3 che deriva dal 7-deidro-colesterolo (provitamina D3) di origine animale. Entrambe vengono trasformate nella forma attiva per azione fotochimica dei raggi ultravioletti della luce solare a livello del tessuto cutaneo.

	Vitamina D
	Carenza
	Eccesso
	Fonti
	Fabbisogni

	Regola il metabolismo del calcio e del fosforo per il processo di ossificazione, favorendo l'assunzione di minerali
	Rachitismo (deformazione delle ossa) nei bambini, osteomalacia negli adulti che si manifesta con intensa decalcificazione e rarefazione delle ossa del torace, del bacino e degli arti
	Vomito, diarrea, perdita di peso, danni ai reni
	Fegato e visceri dei pesci, latte e derivati, uova. Nei vegetali è presente come provitamina D. Il soggetto normale adulto probabilmente sintetizza quantità sufficienti di vitamina mediante esposizione al sole
	Si ritiene che l'organismo adulto con una alimentazione mista e con una normale esposizione della pelle alla luce solare non abbia necessità di introdurre vitamina D come tale. Al contrario, è necessaria una somministrazione della vitamina nei primi 6 mesi di vita, pari a 10 microgrammi, nel periodo dell'accrescimento 2,5 microgrammi circa, durante la gravidanza e l'allattamento 10 microgrammi


Vitamina E o tocoferolo

É presente in natura in più forme chimicamente simili di cui la più attiva è quella definita alfa-tocoferolo. I tocoferoli, presenti specialmente nell'olio dei germi di cereali, sono sostanze stabili alla luce e al calore in assenza di ossigeno ma rapidamente alterabili per azione dei raggi ultravioletti; sono particolarmente sensibili all'ossigeno e alle sostanze ossidanti. I tocoferoli contenuti negli alimenti sono assorbiti a livello intestinale con lo stesso meccanismo degli altri fattori liposolubili. Se sono somministrati in grande quantità, l'eccesso è eliminato con le feci e in misura trascurabile con le urine.

 

	Vitamina E
	Carenza
	Eccesso
	Fonti
	Fabbisogni

	Funziona da antitossico prevenendo i danni alla membrana cellulare
	Difficile da osservare, la carenza di vitamina E viene collegata ad una elevata casistica di lesioni muscolari tipo distrofia muscolare e alcune forme di anemia
	Relativamente non tossico
	Oli vegetali, latte e derivati, tuorlo d'uovo, carni, pesci, cereali (mais, frumento e riso), nei legumi, negli ortaggi a foglie
	Il bisogno medio di vitamina E per l'organismo adulto equivale a di 10 milli grammi al giorno.


Vitamina K
Con il termine di vitamina K si indica un gruppo di sostanze aventi in comune proprietà antiemorragica. Le vitamine K naturali sono la K1 e la K2, mentre la sostanza sintetica definita menadione che agisce come una vitamina K, viene chiamata K3.
La vitamina K è sintetizzata dalla flora batterica intestinale; essa è contenuta nei microrganismi nelle piante, negli animali. É utilizzata nel fegato dove è depositata in quantità non rilevanti.

	Vitamina K
	Carenza
	Eccesso
	Fonti
	Fabbisogni

	Interviene nei meccanismi della coagulazione del sangue; infatti questa vitamina è elemento essenziale per la sintesi nel fegato di vari fattori proteici tra cui la protrombina
	Viene principalmente associata a emorragie muscolari ed intestinali
	Può dar luogo alla cosiddetta trombofilia per l'eccessiva tendenza del sangue a coagularsi all'interno dei vasi sanguigni
	Spinaci, cavoli, piselli, carote. I pomodori e il fegato ne contengono scarse quantità; la frutta, il latte e la carne in quantità minime
	Nell'adulto sono necessari circa 0,6-0,8 milligrammi al giorno di vitamina K. Nel neonato è necessario una quantità maggiore, fino a 1 milligrammo


Vitamine idrosolubili

Vitamina C o acido ascorbico

Nota per essere attiva contro la malattia da carenza, nota come scorbuto. Assorbita nell'intestino tenue, passa nel sangue e si deposita nel fegato, nell'ipofisi, nel timo, nella corteccia surrenale. L'eccesso di acido ascorbico viene eliminato con le urine e con le feci e in minima quantità attraverso la normale sudorazione.
Il calore ed eventuali trattamenti di conservazione tendono ad inattivare questa molecola che perde la sua efficacia.

Principali gruppi e alimenti 

I sette gruppi degli alimenti

Per seguire una dieta equilibrata è importante conoscere bene gli alimenti, le loro caratteristiche nutritive, le calorie che forniscono, il metodo migliore per consumarli. I cibi sono divisi in sette gruppi: ad ognuno di questi appartengono quegli alimenti che sul piano nutrizionale si equivalgono. E’ importante tenere conto di tutti i gruppi, in modo che nessuno manchi nella nostra dieta per assumere tutti i nutrienti essenziali. 

	Gruppo
	Alimenti
	Nutrienti forniti

	1
	carni, pesci, uova 
	proteine di alta qualità, ferro 
alcune vitamine del gruppo B 

	2
	latte e derivati 
	calcio, proteine di alta qualità 
alcune vitamine del gruppo B 

	3
	cereali, tuberi e derivati 
	carboidrati, proteine di scarsa 
qualità, vitamine del gruppo B 

	4
	legumi 
	proteine di media qualità, 
ferro, alcune vitamine 
del gruppo B 

	5
	Oli e grassi da condimento 
	grassi 

	6 e 7
	ortaggi e frutta 
	vitamine (soprattutto A e C), 
minerali, fibra 


Gruppo 1 

CARNI, PESCI, UOVA 

Questo gruppo comprende tutti i tipi di carne, frattaglie, selvaggina, carni lavorate, tutti i tipi di pesce, inclusi crostacei e molluschi, e le uova. 
Gli alimenti che appartengono a questo gruppo forniscono proteine di alto valore biologico, ferro e alcune vitamine del complesso B. Alcuni inoltre forniscono minerali e vitamine liposolubili. Unici tra i prodotti di origine animale, il fegato, la milza e il polmone forniscono anche vitamina C. 

Frequenza consigliata per 
l'assunzione dei vari alimenti del gruppo 1 

	Quotidianamente
	2/3 volte

alla settimana
	1 volta

alla settimana

	Pollo, tacchino, gallina 

Manzo, vitello magro Pesce magro come merluzzo, dentice, sogliola, tonno, ecc. 
	Carne bovina grassa 
Maiale, Fegato 
e frattaglie 
Pesce grasso come 
anguilla, aringa, ecc. 
Molluschi e crostacei 
Uova (sode o in camicia) 
	Carne e pesce fritti 
Trippa 
Prodotti di salumeria vari 
Pesce sott'olio 
Carne o pesce preparati 
industrialmente e 
preconfezionati (come 
bastoncini di pesce, hamburger con 
verdura, ecc.) 
Uova sotto forma di 
frittate e omelette


Gruppo 2 
LATTE E DERIVATI 

Gli alimenti di questo gruppo apportano proteine, vitamine e minerali. Le proteine sono di alto valore biologico. Le vitamine principali che si trovano in questi alimenti sono la A e quelle del gruppo B ma il nutriente più importante di questo gruppo è costituito dal calcio. Si considerano derivati del latte lo yogurt, i formaggi freschi, fusi, duri e stagionati, erborinati, la panna, il burro, la ricotta. 

Frequenza consigliata per 
l'assunzione dei vari alimenti del gruppo 2
	Quotidianamente
	2/3 volte 

alla settimana
	1 volta 

alla settimana

	Latte parzialmente o interamente scremato Yogurt magro o alla frutta Formaggi freschi (mozzarella, caciottina, ecc.) 
	Latte intero, Yogurt intero, Formaggi a pasta dura (groviera, provolone) Formaggi fusi, Formaggi erborinati, Ricotta e robiola 
	Panna, Mascarpone, burrini Gelati 
Budini, creme e dessert a base di latte 


GRUPPO 3 
CEREALI, TUBERI E DERIVATI 

A questo gruppo appartengono alimenti ricchi di carboidrati complessi sotto forma di amido. I più diffusi sono frumento, riso, mais, miglio, farro, sorgo, segale, avena, orzo fra i cereali, e patate fra i tuberi. Le loro proteine sono di qualità scadente ma si può ovviare al problema consumando i cereali insieme ad altri alimenti, poiché le proteine dei cereali possono completarsi con quelle dei legumi per esempio. Gli alimenti che appartengono a questo gruppo sono pertanto non solo i cereali così come si trovano in natura e vengono direttamente consumati ma tutti quei prodotti derivati, come farina, semolino, polenta, cereali soffiati, pane, pasta, pizza, cracker, grissini, biscotti, fette biscottate. 
Frequenza consigliata per 
l'assunzione dei vari alimenti del gruppo 3
	Quotidianamente
	2/3 volte

 alla settimana
	1 volta

 alla settimana

	Pane (bianco o integrale) 
Pasta e minestre 
Cereali soffiati 
Fette biscottate 
Patate 
	Pane all'olio 
Riso 
Pasta all'uovo 
Pizza 
Cracker e grissini 
	Patate fritte 
Dolci (ciambelloni, paste, crostate, ecc.) 

Biscotti


GRUPPO 4 

LEGUMI 

Appartengono a questo gruppo i legumi secchi (fagioli, fave, piselli, lenticchie, soia, ecc.). 
Gli alimenti di questo gruppo sono ricchi soprattutto di proteine, anche se non di ottima qualità, di carboidrati (sotto forma di amido), di minerali (ferro e calcio) e di alcune vitamine del gruppo B. I legumi sono ottimi per il loro valore proteico, calorico e per i minerali, in particolare il ferro. 
Frequenza consigliata per 
l'assunzione dei vari alimenti del gruppo 4
	Quotidianamente
	2/3 volte 

alla settimana
	1 volta 

alla settimana

	Legumi freschi 
Fagiolini e piselli freschi 
	Fagioli e fave freschi 
Fagioli secchi 
Fagioli, lenticchie 
e ceci in minestra 
	Lupini secchi 
Fave secche 
Fagioli o lenticchie 
cucinati in maniera 
più elaborata (al sugo) 
Prodotti a base 
di soia (Tofu o hamburger) 


GRUPPO 5 
OLI E GRASSI DA CONDIMENTO 

Questo gruppo comprende gli oli, il burro, le margarine, altri prodotti che contengono questi alimenti in elevate quantità e quei prodotti di origine animale come il lardo e lo strutto. Tutti contengono grassi e la distinzione viene fatta sulla qualità dei lipidi. Quelli di origine vegetale contengono acidi grassi insaturi e non contengono colesterolo, mentre quelli di origine animale hanno acidi grassi saturi, che causano alcuni gravi disturbi come infarto e trombosi, perché provocano alterazioni a livello delle arterie. Discorso a parte per le margarine, che sono dei grassi artificiali, ottenute industrialmente usando oli poco grassi ma non commestibili. 
Frequenza consigliata per 
l'assunzione dei vari alimenti del gruppo 5
	Quotidianamente
	2/3 volte alla settimana
	1 volta alla settimana

	Olio di oliva 
Olio di mais 
Olio di girasole 
Olio di soia 
Olio di semi vari 
	Burro 
Margarina 
Maionese 
	Grassi fritti 
Lardo 
Strutto 


GRUPPO 6 E 7 
ORTAGGI E FRUTTA 

Questi alimenti vengono classificati in due gruppi in base al tipo di vitamina che forniscono. Appartengono al gruppo 6 quelli che sono ricchi soprattutto di vitamina A e al gruppo 7 quelli ricchi di vitamina C. Scarsi i grassi e le proteine, ma presenti i carboidrati (soprattutto saccarosio e fruttosio), che variano da prodotto a prodotto. Per evitare che i sali minerali si disperdano con la cottura, è preferibile consumare frutta e ortaggi crudi. 
Gli alimenti ricchi di vitamina C sono la frutta a carattere acidulo (agrumi) e ortaggi a gemma (cavolfiori e pomodori). Ortaggi e frutta particolarmente ricchi di vitamina A sono quelli dal caratteristico colore giallo-arancio o verde scuro (carote, albicocche, melone giallo, zucca gialla, peperoni gialli e verdi, spinaci, bieta, lattuga, ecc.).

Frequenza consigliata per 
l'assunzione dei vari alimenti del gruppo 6
	Quotidianamente
	2/3 volte

alla settimana
	1 volta
alla settimana

	Albicocche 
Cachi 
Carota 
Zucca 
Verdure da lessare 
(spinaci, bieta, ecc.) 
Pomodori 
	Verdure cotte 
o ripassate in padella 
Fiori di zucca fritti 
	Frutta essiccata 
Olive 
Frutta secca 


Frequenza consigliata per 
l'assunzione dei vari alimenti del gruppo 7
	Quotidianamente
	2/3 volte alla settimana
	1 volta 

alla settimana

	Agrumi 
Lamponi 
Cavolfiori 
Pomodori 
Fragole 
Lattuga 
	Ananas 
Peperoni 
Succhi di frutta con zucchero Uva, banane, fichi 
	Olive 
Frutta essiccata 
Sottaceti e sott'olio 


Linee guida per una sana alimentazione:

Controlla il peso e mantieniti attivo/a
Una delle ricette per vivere bene e a lungo è mantenere il proprio peso nella norma. Sembra una cosa banale ma non lo è perchè mantenere un giusto peso ha dei riflessi positivi naturalmente dal punto di vista estetico ma, anche, è molto importante perchè è una difesa della salute. Infatti il controllo del peso consente di prevenire molte malattie come il diabete, l'ipertensione, le malattie cardiache che sono tutte collegate al problema dell'obesità. Ecco quindi l'importanza di un'alimentazione sana. Purtroppo in Italia, proprio in seguito a delle abitudini alimentari diciamo così moderne, si è verificato un aumento del peso medio della popolazione: quasi la metà degli adulti oggi è in sovrappeso e la stessa tendenza la si vede chiaramente tra i bambini e tra gli adolescenti. L'unico modo valido per combattere questo sovrappeso è una alimentazione equilibrata di tipo mediterraneo, ossia molti alimenti vegetali, che sono ricchi di fibre come le verdure, come i legumi, la frutta, i cereali, senza escludere naturalmente un uso ragionevole degli alimenti animali, perchè i vegetali non soltanto saziano con un basso numero di calorie, ma contengono le fibre, una buona quantità di sali minerali e alcune vitamine, elementi preziosi per crescere e per stare bene. Ovviamente non bisogna dimenticare l'importanza dell'esercizio fisico perchè il movimento permette di bruciare molte calorie e di mantenere in forma l'organismo. Ma vediamo ora meglio tutti questi principi.

Bevande alcoliche: con moderazione
L'uomo primitivo non beveva vino, nè aperitivi, nè digestivi. Per tempi lunghissimi, infatti, prima dell'invenzione dell'agricoltura e della distillazione nessuno ha mai bevuto alcool perchè non c'era. L'organismo quindi può farne benissimo a meno. Questo non vuol dire che bisogna eliminarlo dalla nostra vita; se si desidera consumare degli alcolici, lo si può fare ma è importante farlo con moderazione. Innanzi tutto bisogna dare la preferenza alle bevande che hanno un basso tenore di alcool come, per esempio, il vino o la birra e bere soltanto durante i pasti, così come avviene nella tradizione italiana. È importante non superare certi limiti che sono più bassi di quanto comunemente si creda, al massimo mezzo litro di vino al giorno per l'uomo e un terzo di litro per la donna come unica fonte di alcool. Non tutti sanno, infatti, che l'organismo femminile ha una minore capacità di metabolizzare l'alcool rispetto all'organismo maschile. Nell'infanzia naturalmente l'alcool è da evitare nel modo più assoluto. Bisogna imparare a berne il più tardi possibile ed è inutile ricordare che gli alcolici vanno consumati con estrema moderazione durante la gravidanza e durante l'allattamento. Se bevuto in giusta misura il vino può avere alcuni effetti benefici per l'organismo grazie anche a certe sostanze che contiene come i polifenoli. Bevuto invece in maniera eccessiva l'alcool contenuto in qualsiasi bevanda risulta estremamente dannoso per vari organi vitali come il fegato, il pancreas, il sistema nervoso, eccetera e può portare a una vera e propria dipendenza con degli effetti spesso drammatici. 

Quanti grassi, quali grassi
Uno dei possibili nemici della salute che ormai è stato ben individuato è il colesterolo. Il colesterolo quando raggiunge un alto livello nel sangue rappresenta un rischio per il cuore e per le arterie. Per mantenerlo sotto controllo, e quindi per mantenere anche sotto controllo i grassi è bene correggere il comportamento alimentare. Degli studi sono stati fatti su delle popolazioni che seguono un modello alimentare di tipo mediterraneo, cioè un modello fatto a base di prodotti vegetali, di pesce e di carni alternative, e hanno mostrato che questo tipo di alimentazione consente appunto di mantenere basso il livello di colesterolo e quindi di abbassare il rischio di malattie cardiache e circolatorie. In pratica quello che bisogna fare è ridurre l'assunzione globale di calorie e poi moderare il consumo di grassi e soprattutto di grassi animali che contengono maggiori quote dei cosiddetti grassi saturi, preferendo, invece, l'olio di oliva o altri olii vegetali. E’ buona norma mangiare del pesce che contiene dei particolari acidi grassi che riducono il tasso di colesterolo e quindi anche la tendenza del sangue a coagulare. Per il latte è bene usare quello parzialmente scremato, non eccedere con i formaggi e con i latticini e preferire le carni più magre. È poi molto importante variare il modo di preparare i cibi preferendo le cotture al vapore, ai ferri e al forno. Naturalmente qualche frittura ogni tanto è permessa anche perchè il palato vuole le sua parte ma in questo caso è meglio usare olio di oliva. 

Come e perché variare
Perchè dobbiamo mangiare cose diverse? Perchè non esiste, purtroppo, in natura un alimento completo che possa fornire tutte le sostanze nutrienti indispensabili al nostro organismo. Quindi è neccessario alternare varie categorie e tipi di alimenti. Esistono sette gruppi nei quali si possono dividere i cibi, a seconda del loro valore nutritivo. Bisogna imparare a mettere ogni giorno sulla nostra tavola almeno un rappresentante di ciascuno di questi sette gruppi; è così che si può tenere un'alimentazione quotidiana completa e variata, dal momento che questi sette gruppi mettono a disposizione una scelta molto ampia di alimenti. Naturalmente le scelte vanno fatte sempre con buon senso.

Per il gruppo costituito da carne, pesce e uova, che sono fonti importanti di proteine, ma anche di alcune vitamine e di minerali, è bene preferire le carni più magre e consumare regolarmente del pesce. Per le uova il consumo permesso nelle persone sane è di tre o anche più uova alla settimana.

Per il gruppo che comprende latte e formaggi, che sono fonte soprattutto di proteine e di calcio, è meglio consumare latte parzialmente scremato e, analogamente, latticini e formaggi poco grassi. Non va naturalmente dimenticato lo yougurt che è un ottimo alimento.

Più cereali, legumi ortaggi e frutta
Per il gruppo che comprende pane, pasta, riso e altri cereali, che sono le più importanti fonti di amidi, è meglio consumare prodotti che hanno subìto una minore raffinazione perchè sono così più ricchi di fibre.

Per il gruppo di legumi secchi, che comprendono e forniscono proteine, fibre e certi minerali, gli specialisti consigliano di combinarli con i cereali secondo una tradizione che è tipica della nostra cucina; per esempio pasta o riso con fagioli o con piselli, ecc.

Per il gruppo dei grassi da condimento vanno preferiti quelli di origine vegetale, in particolare l'olio di oliva, il nostro olio di oliva.

E infine per i gruppi costituiti da frutta e da verdura, che sono fonti di fibre e di vitamina A e C e di alcuni minerali, gli esperti suggeriscono di variare il più possibile le scelte seguendo il naturale calendario delle stagioni.

Ora parleremo di amidi e di fibre. Nella nostra alimentazione, infatti, dobbiamo portare al giusto livello il consumo di cibi ricchi di amido, che sono quelli che contengono, come dicono gli esperti, i carboidrati complessi. Quali sono? Bene, sono la pasta, il riso, il pane, i legumi, le patate, ecc. Questi alimenti forniscono una buona dose di energia facilmente utilizzabile, che è un'energia molto importante per chi studia o per chi fa dello sport, e, inoltre sono buone fonti anche di proteine, di vitamine, di sali minerali e soprattutto di fibre. Le fibre, che sono presenti anche nelle verdure e nella frutta, sono indispensabili per la difesa della salute perchè hanno vari effetti positivi, tutti utili per il nostro organismo; per esempio molte ricerche dicono che le fibre hanno un'azione protettiva contro i tumori del colon. Inoltre danno senso di sazietà e aiutano a controllare il tasso di zuccheri e di colesterolo nel sangue.

Variando ogni giorno l'alimentazione, dando preferenza ai cibi particolarmente ricchi di fibre, non è necessario ricorrere a degli integratori: sono sufficienti, infatti, le fibre presenti negli alimenti di cui la dieta mediterranea è già notevolmente ricca.

Il sale? Meglio non eccedere

Il sale, lo sappiamo, è molto importante per l'organismo, ma l'eccesso di sale favorisce nelle persone predisposte l'ipertensione, cioè l'aumento della pressione arteriosa. Le popolazioni che consumano poco sale raramente si ammalano di ipertensione. Gli italiani ne consumano invece troppo: dai 10 ai 15 grammi a testa al giorno rispetto ai 5 grammi, che rappresentano la dose ideale. Spesso l'errore lo commettono inizialmente proprio i genitori. Infatti alla nascita il bambino non conosce il gusto salato, conosce solo quello dolce, che è quello del latte della madre, e spesso con le prime pappe il bambino si abitua a mangiare salato, troppo salato, a volte, a causa di una aggiunta esagerata di sale ai cibi che vengono preparati secondo il gusto degli adulti. In molti casi sarebbe invece sufficiente il sale contenuto naturalmente negli alimenti. Oltre a stare attenti al sale che aggiungiamo nel condimento dei cibi bisogna anche stare attenti al sale nascosto, cioè quello che già esiste negli alimenti. Infatti nei prodotti che vengono confezionati inscatolati e trasformati il contenuto di sale è già abbastanza elevato, soprattutto per motivi di conservazione. Quindi è bene imparare a limitare l'uso del sale aggiunto e  leggere, se possibile, le etichette dei cibi che acquistiamo. E’ bene anche utilizzare per i condimenti gli odori e gli aromi delle nostre terre, pian piano così il nostro palato si abitua ad apprezzare il gusto naturale dei cibi.

Zuccheri e dolci: come e quanti
I dolci sono colpevoli o innocenti? Nessun alimento fa bene o fa male e quindi non è vero che i dolci siano da evitare. Anche i cibi dolci possono far parte a pieno titolo di una alimentazione equilibrata. D'altra parte molti dolci, come per esempio i prodotti da forno, che sono degli alimenti tipicamente italiani, vengono preparati con materie prime di ottima qualità e quindi, oltre ai carboidrati, forniscono anche buone quantità di proteine e di grassi ben equilibrati, tanto da poter essere inseriti tranquillamente nell'alimentazione quotidiana, soprattutto alla prima colazione o come 'spezza fame' durante la giornata. Quello però che bisogna evitare è il mangiucchiare in continuazione cibi dolci, molto grassi o particolarmente adesivi come le caramelle, le gomme da masticare, i torroni, i croccanti, che rappresentano un sovrappiù spesso inutile. E a farne le spese sono i denti perchè la presenza di zuccheri in bocca per lungo tempo, lo sappiamo bene, favorisce la comparsa della carie. Se ci si limita invece a una giusta razione di dolci e ad una alimentazione equilibrata, si può evitare il ricorso, come a volte avviene, ai sostituti dello zucchero; l'uso di questi sostituti, se non controllato dal medico, può infatti risultare rischioso.

In definitiva bisognerebbe evitare di consumare dei dolci composti essenzialmente da zucchero e comunque non eccedere nelle quantità.

Detto questo, anche i dolci possono essere considerati alimenti da inserire con giudizio nell'alimentazione quotidiana, tenendo conto del loro valore nutritivo e energetico. 

Preparazione e cottura dei cibi

Nei paesi industrializzati, i prodotti alimentari vengono prima di tutto elaborati  in larga misura dall’industria alimentare. In questo processo di trasformazione, che si serve di tecnologie sempre più avanzate, noi possiamo solo situarci come attenti consumatori che sono in grado di saper leggere le etichette e di saper scegliere in base alla conoscenza dei principi di una corretta alimentazione.

Ma allorché i prodotti alimentari arrivano nelle nostre abitazioni, sono sottoposti a un’altra trasformazione, quella della manipolazione culinaria familiare, riservata ai pasti in cui la famiglia si trova riunita, dopo il lavoro o nei giorni di festa, magari insieme a parenti e amici. Proprio a questa preparazione familiare sono rivolte le pagine seguenti, motivate dalla considerazione che la cucina dovrebbe essere il laboratorio del benessere. Perchè ciò avvenga è necessario non accontentarsi di cucinare come ci è stato insegnato in famiglia, ma acquisire consapevolezza delle alterazioni che subiscono gli alimenti con i processi di cottura, per capire se ciò che cuciniamo e mangiamo in casa manterrà o meno in buona salute.

La maggior parte dei prodotti alimentari deve essere sottoposta al processo della cottura che in vari modi li trasforma in qualcosa di diverso dall’alimento di partenza.

Questa trasformazione per alcuni alimenti è indispensabile a renderli sicuri dal punto di vista igenico-sanitario e quindi commestibili, come per i legumi secchi, le patate, la carne, ecc.. La cottura, infatti, ha il grande merito di rendere i cibi igienicamente sicuri per la distribuzione più o meno totale, della carica microbica contenuta in ogni sostanza commestibile.

Tutti i prodotti alimentari, infatti, hanno una popolazione microbica, dovuta sia alla natura dell’alimento stesso sia alla sua «storia» dalla produzione al consumo.

E’ bene ricordare che non sempre il calore a 100° distrugge tutte le specie microbiche.

Alcuni alimenti, soprattutto gli ortaggi da cuocere, esigono un minimo di preparazione, e precisamente la mondatura e il lavaggio. Sembrano operazioni banali e scontate, ma qualche indicazione forse è opportuna. A meno che le foglie esterne non siano veramente rovinate, è meglio evitare di sfogliare pesantemente lattughe e verze perché le foglie esterne sono più ricche di vitamina C. Così pure le radici di carote e rape non vanno sbucciate, perché gli strati esterni sono ricchi di nutrienti, ma spazzolate energeticamente sotto l’acqua corrente. 

L’acqua, si sa, è un solvente per tantissime sostanze, quindi è bene non lasciare molto tempo in ammollo le verdure per evitare la perdita di sali minerali e vitamine; meglio risciacquare foglia per foglia più volte, rapidamente sotto il getto dell’acqua. E prima di lavarle non occorre sminuzzarle troppo: più tagli si operano, più perdite si avranno. Inoltre è meglio lavare, grattugiare, frullare gli ortaggi da consumare crudi all’ultimo momento per preservarne la consistenza e i nutrienti sensibili all’ossigeno dell’aria. Per ridurre la perdita di vitamina C basta aggiungere alle verdure crude un po’ di succo di limone o aceto. Se è necessario preparare con ore di anticipo, sarebbe bene avvolgere le verdure da cuocere in un canovaccio umido e le verdure crude in sacchetti di plastica e conservarle in frigo. Gli ortaggi crudi già tagliati andrebbero consumati il giorno stesso e non conservati per il giorno dopo.

I legumi secchi vanno lavati prima di lasciarli in ammollo, così pure i cereali integrali.

Ultima indicazione: l’igene delle superfici di lavoro, degli utensili, prima e dopo la preparazione, è una norma da osservare scrupolosamente.

Passiamo ora in rassegna i vari metodi di cottura:

· cottura in acqua;

· cottura a vapore;

· cottura brasata o stufata;

· cottura al forno;

· cottura alla griglia;

· cottura al cartoccio;

· cottura in padella;

· cottura attraverso la frittura;

· cottura a bagnomaria;

· cottura con forno a microonde.

COTTURA IN ACQUA - bollitura

1. BOLLITURA: il calore distrugge le sostanze nutritive – 

2. Riducete la quantità di acqua 

3. Tagliate le verdure a piccoli pezzi subito prima di cuocerle 

4. Lavatele senza tenerle a mollo nell’acqua 

5. Non aggiungete mai all’acqua di cottura il bicarbonato di soda 

6. Non cuocete le verdure troppo a lungo 

Non buttate via l’acqua di cottura che è un brodo vegetale e una riserva di vitamine e sali minerali che potranno aggiungere ai risotti, alle minestre e alle salse.

COTTURA A VAPORE
Con questo metodo è il vapore acqueo a trasmettere il calore, opportunamente creato da pentole o forni speciali. Il cibo sospeso nel cestello non entra in contatto diretto con l’acqua, quindi non c’è dispersione di Sali, vitamine e aromi: è il metodo che rispetta meglio le caratteristiche nutrizionali dell’alimento.

COTTURA IN PENTOLA A PRESSIONE
La cottura in pentola a pressione è molto più rapida delle due che abbiamo appena visto e provoca una minore perdita delle sostanze nutritive. E’ però molto importante controllare con cura i tempi, in quanto anche 30 secondi di troppo possono togliere alle verdure tutte le loro proprietà, esistono pentole a pressione con un timer e la valvola di svuotamento automatica che riducono decisamente il rischio di cucinare troppo gli alimenti.

COTTURA BRASATA O STUFATA
In questo metodo gli agenti termici sono il vapore, che si produce nella pentola rigorosamente coperta, e i liquidi posti sul fondo (condimenti, vino, acqua, ecc.). L’alimento precedentemente rosolato nel grasso, cuoce nel liquido del fondo a cui si aggiunge una parte che fuoriesce dall’alimento stesso. Questo liquido con il calore vaporizza, si condensa sul coperchio, ricade sul fondo, vaporizza di nuovo e così via. Le perdite, che inevitabilmente ci sono con questa lunga cottura, sono limitate dalla «crosta» formatasi con la rosolatura.

COTTURA AL FORNO

Si utilizzano, in questo metodo, come mezzo di trasmissione del calore l’aria calda del forno e i grassi usati per il condimento. Si può usare meno condimento, sfruttando il grasso proprio dell’alimento, con questa tecnica: preriscaldare il forno, introdurre l’arrosto e, a fuoco vivace, far sì che si formi la «crosta» esterna di protezione, quindi diminuire la temperatura. Occorre ogni tanto bagnare l’alimento con il sugo di cottura.

COTTURA ALLA GRIGLIA
E’ una preparazione molto soddisfacente per chi cucina perché permette di ottenere pietanze gustose e profumate. I mezzi per grigliare sono parecchi: il grill, la bistecchiera, la piastra, il caminetto, il barbecue; le fonti di calore possono essere l’energia elettrica, il gas, la brace di carbone o di legno. Per ottenere un buon piatto gustoso bisogna riscaldare bene la graticola ed esporre le carni a un calore vivace. Quando le superfici esterne sono dorate, bisogna ridurre l’intensità del calore. Questa pratica permette di avere pietanze più aromatizzate e anche di non aggiungere ulteriori grassi prima della grigliatura.

COTTURA AL CARTOCCIO
Praticamente questa preparazione è una cottura stufata, quindi lenta, che si conduce racchiudendo piccoli pezzi di carne, pesce, patate, ortaggi vari, in un cartoccio di carta oleata o di alluminio o carta da forno, insieme ad aromi vari. La differenza dalla stufatura consiste nel fatto che nel cartoccio possiamo mettere niente o pochissimi condimenti.

Il prodotto finale è una pietanza molto gustosa, aromatizzata, con un valore nutritivo ottimale perché nulla si perde dentro l’involucro.

COTTURA IN PADELLA
E’ questo il metodo veloce che permette di preparare in pochi minuti un secondo di carne (la cosiddetta fettina o cotoletta) o di pesce (filetti). Si fa scaldare in padella il condimento (olio o burro) e si mette poi il cibo, in genere proteico; nella superficie a contatto del grasso bollente le proteine coagulano con conseguente coloritura bruna e profumo caratteristico. Poi la fetta deve essere rivoltata, cioè «saltata» come dicono gli esperti, per cuocere anche dall’altra parte.

COTTURA ATTRAVERSO LA FRITTURA
Fare un buon fritto sembra una cosa facile, invece si tratta di una tecnica di cottura difficile da eseguire bene. L’ingrediente principale per un buon fritto è l’olio che deve essere di buona qualità, abbondante e ben caldo. L’olio per friggere deve sopportare senza alterarsi temperature di 170° - 180°. L’olio di oliva, avendo un «punto di fumo» alto, è il più idoneo. L’olio non deve contenere sostanze estranee, quindi va filtrato e rinnovato almeno ogni due fritture. Perché l’olio non si surriscaldi è bene usare la friggitrice elettrica con termostato funzionante. Gli alimenti da friggere (carne, pesce, verdure, dolci, frutta, ecc.) devono essere di piccole dimensioni e contenere un minimo di proteine, che coagulano al calore, e un minimo di amido che serve a dorare la superficie, come succede per le patate. Gli alimenti che non contengono abbastanza amido devono essere passati nella farina o nel pangrattato o in un pastella. Perché si formi rapidamente la crosta esterna, che dà sapore e impedisce che l’olio penetri all’interno, gli alimenti devono essere messi a friggere in olio ben caldo, a 170°. Dopo aver rigirato il fritto per farlo dorare da ambedue le parti, si tira fuori dall’olio, si fa sgocciolare, si depone sulla carta assorbente e poi si sala.

I cibi fritti, sempre molto gustosi, sono altresì molto calorici e poco digeribili per il grasso che contengono. 

Le indicazioni che abbiamo dato servono a farci gustare una volta tanto il fritto con meno danni possibili alla salute.

COTTURA A BAGNOMARIA
E’ un metodo usato per preparazioni delicate che richiedono una cottura dolce e lenta, ma anche per tenere in caldo i cibi prima di servirli. E’ anche un ottimo modo per riscaldare delle pietanze del giorno precedente che rischierebbero di attaccarsi sul fuoco diretto.

Occorrono due pentole: una a bordo alto da riempire per tre quarti di acqua e un’altra leggermente più piccola, che si incastra nella precedente, dove viene posta la preparazione da cuocere.

L’acqua deve rimanere sempre a temperatura costante e vicina all’ebollizione. La cottura a bagnomaria si può effettuare anche nel forno; in tal caso bisogna coprire con carta di alluminio il secondo recipiente.

Questa tecnica permette di cucinare gli alimenti che lo consentono senza lo choc delle alte temperature, quindi non altera e non danneggia i nutrienti.

COTTURA CON FORNO A MICRONDE

Quasi tutti i cibi possono essere cucinati con il forno a microonde, ad eccezione dei fritti e delle uova con guscio.

Non si possono però ottenere dorature superficiali e le pietanze si presentano come lessate. Questo inconveniente attualmente è stato superato con forni combinati con grill, ventola e piatto girevole.

Si sa che le microonde producono calore solo all’interno dell’alimento, mentre il recipiente rimane freddo; vanno bene i recipienti a bordi alti, stampini, tegami con coperchio, tortiere: tutto in vetro pirofilo, ceramica, porcellana, carta e plastica resistente al calore. Non sono assolutamente adatti i contenitori metallici.

Volendo utilizzare questo moderno strumento di cottura è importante familiarizzare con la nuova tecnica, provando e riprovando e, specialmente all’inizio, consultando una delle tante pubblicazioni in materia o il testo che viene sempre consegnato dal rivenditore.

E’ proprio necessario rispettare i tempi di cottura indicati e il grado di temperatura richiesto dal tipo di alimento.

Distribuzione dei pasti nella giornata

Pianificare una razione alimentare in modo tale che risulti equilibrata ed adeguata è facilmente realizzabile, e a questo punto, sulla base dei sette gruppi di alimenti, basta tener presente una regola fondamentale:

N.B. Ogni giorno dobbiamo consumare almeno uno degli alimenti contenuti in ciascun gruppo

il che,in ultima analisi, significa variare il più possibile i pasti, tenendo sempre presente la funzione che ogni alimento è in grado di svolgere.

Ma da cosa deriva la funzione dei vari alimenti?

I fattori di valutazione di tale funzione sono i seguenti:

a) contenuto in nutrienti che varia da un alimento all’altro;

b) la misura in cui ogni alimento può, in pratica, entrare a far parte della nostra alimentazione giornaliera;

c) la misura in cui i vari principi nutritivi, contenuti nell’alimento sono necessari all’organismo.

Una dieta sarà equilibrata e salutare se riuscirà a soddisfare i bisogni nutritivi di colui cui è destinata e se ridurrà i rischi di insorgenza delle malattie da sovraconsumo.

Come primo requisito dovrà assicurare il giusto apporto energetico in base all’età, sesso, attività fisica, condizioni climatiche, stati fisiologici particolari (gestante, nutrice), ma dovrà tener conto anche delle esigenze psicologiche, di gusto, sociali, regionali ed economiche.

Percentuale energetica dei vari nutrienti

11-13% Proteine

25-30% Lipidi

55-60% Carboidrati

Sarà equilibrata se i vari nutrienti in essa contenuti si troveranno in un giusto rapporto tra loro, rapporto che deriva dalla funzione diversa che essi svolgono, ma che può anche essere duplice (ad esempio plastica ed energetica) con prevalenza dell’una o dell’altra come nel caso delle proteine.

Una dieta equilibrata non si esaurisce nella giusta introduzione energetica globale e nemmeno nel giusto rapporto tra i nutrienti, ma prevede una corretta distribuzione nell’arco delle 24 ore.

E’ infatti opportuno suddividere l’assunzione di cibo in più piccoli pasti anziché concentrata in 2-3 pasti abbondanti.

In tal modo l’apparato digerente ne trarrà sicuri vantaggi poiché non verrà sottoposto a periodi di intenso lavoro, alternati a periodi di inattività, conseguenti ai lunghi intervalli tra un pasto e l’altro.

Distribuzione energetica dei pasti nell’arco della giornata

Colazione 
20%

Snack 
  5%

Pranzo 
40%

Merenda 
  5%

Cena 
30%

La dieta mediterranea

Negli ultimi anni tutti abbiamo sentito parlare, più o meno frequentemente, di "dieta mediterranea" come alimentazione "ottimale" a cui fare riferimento, ma a che cosa ci si riferisce con questo termine e perchè se ne parla tanto? 

Innanzitutto il significato originario della parola "dieta", che oggi viene comunemente associata a regimi alimentari dimagranti (ipocalorici) e ad astinenza, è "modo di vivere, regola di vita", che nel caso specifico interessa l'atto alimentare. 

Premesso questo, per dieta mediterranea si intendono le secolari abitudini alimentari dei popoli del bacino del Mediterraneo fino agli anni '50, inizio del boom economico. Era un'alimentazione semplice, basata essenzialmente sul consumo di alimenti di origine vegetale (cereali, legumi, frutta e ortaggi), accompagnati da un moderato consumo di olio d'oliva, la cui pianta produttrice ha una larga distribuzione in tutti i paesi che si affacciano al Mediterraneo. 

Il consumo di alimenti di origine animale era particolarmente ridotto e riguardava principalmente prodotti di origine marina come il pesce. Fin dai primi studi, iniziati negli anni '50 da A. Keys dell'Università del Minnesota, emerse il ruolo positivo di questo tipo di alimentazione nella prevenzione delle malattie caratteristiche dell'epoca contemporanea, come quelle cardiovascolari. 

Ma quali sono le caratteristiche più rilevanti di questa dieta? 

Innanzitutto il consumo di carboidrati complessi, in particolare grano e suoi derivati (pane e pasta), è assai rilevante e costituisce, insieme ad una piccola percentuale di zuccheri semplici, il 65% dei principi nutritivi della dieta. Il consumo di lipidi (olio d'oliva) è circa il 25%, mentre le proteine (carne, pesce, legumi) rappresentano il 10%, e sono principalmente di origine vegetale: cereali e legumi, come "pasta e fagioli", combinati danno proteine di alta qualità e possono rappresentare un'idonea alternativa alla carne; i legumi (fagioli, ceci, fave, lenticchie, piselli) aiutano inoltre, col loro scarso contenuto di lipidi, ad equilibrare la nostra dieta, generalmente troppo ricca di grassi. 

Da sottolineare l'elevato contenuto di fibre (frutta, verdura, legumi), le quali, oltre ad aumentare il senso di sazietà, risultano utili per una corretta digestione e transito intestinale. E, per finire, la grande varietà di piante aromatiche presenti nei Paesi Mediterranei, come basilico, prezzemolo, rosmarino e salvia, permette di creare piatti particolarmente gustosi pur riducendo al minimo il consumo dei condimenti. 

Di conseguenza, per gli italiani seguire questi consigli può essere più agevole, in quanto rappresenta la conservazione o il recupero di abitudini tradizionali e culture regionali già note e familiari.

Ma la "vera" dieta Mediterranea richiede alcune regole da seguire scrupolosamente: 

· Consumare come primo il piatto di pasta ed evitare di condirla con grassi.


· Tra i grassi preferire, sicuramente, l'olio di oliva anche per le fritture.


· La pasta deve essere cotta al dente, per essere nutriente.


· La pasta deve essere cibo base per la dieta.


· Alternare alla carne "rossa" quella "bianca" (pollo, coniglio, tacchino).


· Utilizzare spesso pesce azzurro (sarde, alici, tonno) tipico del Mediterraneo.


· Utilizzare i prodotti ortofrutticoli ricchi di vitamina A (carota, zucche, meloni, albicocche, ecc…) con quelli ricchi di vitamina C (peperoni, fragole, spinaci, pomodori, broccoli) preferibilmente cuocendoli in quantità minore di acqua.


· Preferire pane integrale.
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