I PRINCIPI NUTRITIVI
I “pincipi nutritivi” sono le sostanze chimiche che si trovano più o meno in tutti gli alimenti, in quantità diverse, e che il nostro organismo utilizza per svolgere tutte le funzioni vitali. 
Distinguiamo tra MACROnutrienti e MICROnutrienti:


VEDIAMO A COSA SERVONO E IN QUALI ALIMENTI LI POSSIAMO TROVARE
MACRONUTRIENTI:
LE PROTEINE

Le proteine sono formate da unità dette aminoacidi che legandosi danno luogo a molecole di complessità molto variabile. In natura gli aminoacidi sono 20, di cui 8 sono detti “essenziali” perché l’organismo non è in grado di sintetizzarli, quindi siamo costretti ad assumerli con gli alimenti. I restanti 12 non sono “essenziali”, dunque siamo in grado di “fabbricarli.

In base al contenuto in aminoacidi essenziali, si suole suddividere gli alimenti in 3 gruppi:

· Alimenti ad alto valore biologico (complete, contengono tutti gli aminoacidi essenziali) : carne, pesce, uova, latte e latticini.

· Alimenti a medio valore biologico (parzialmente complete, contengono una quantità discreta di aminoacidi essenziali): legumi, lievito di birra, cereali integrali) 
· Alimenti a basso valore biologico (incomplete, contengono un numero insufficiente di aminoacidi essenziali): cereali (raffinati), ortaggi, frutta e verdura.

Ma perché dobbiamo assumere le proteine?

Le proteine svolgono nell’organismo diverse funzioni:

· Strutturale: concorrono all’accrescimento dell’individo o alla sostituzione delle cellule danneggiate o usurate. 
· Di trasporto: per es l’emoglobina responsabile del trasporto di ossigeno nel sangue

· Ormonale: gli ormoni controllano diversi processi metabolici

· Enzimi: “catalizzano” processi metabolici

· Di difesa: gli anticorpi (immunoglobuline) costituiscono il sistema di difesa “specifico” del nostro organismo
· Energetica: le proteine sviluppano 4 kcal/g, ma l’organismo le usa solo in caso di “emergenza” (prima brucia i glucidi, poi i lipidi, infine passa alle proteine. 
Il fabbisogno giornaliero in proteine è del 10-15% sul totale delle calorie introdotte.
CARBOIDRATI (O ZUCCHERI O GLUCIDI) 
I Carboidrati sono formati da unità chiamate monosaccaridi (come lo sono gli aminoacidi per le proteine) ed hanno nel nostro organismo la funzione di fornire energia di rapida utilizzazione. Lo “zucchero” che utilizza il nostro organismo per ottenere energia è il “glucosio”, per intenderci quello presente nel sangue umano, e pertanto anche gli altri carboidrati che ingeriamo vengono trasformati in glucosio per potere essere utilizzati.

1 grammo di gludici fornisce 4kcal.

Il fabbisogno in carboidrati il 50%- 60% dell'energia giornaliera, di cui:

· appena il 10-12% dovrebbe provenire da zuccheri semplici (come il saccarosio, che è lo zucchero da cucina, o il fruttosio contenuto nella frutta) 
· il 40-50% di glucidi nella dieta dovrebbe provenire dagli zuccheri complessi (essenzialmente l’amido) di cui sono ricchi pane, pasta, legumi e patate.
Gli zuccheri introdotti in eccesso vengono inizialmente immagazzinati nel fegato da dove possono essere facilmente riutilizzati in caso di necessità.
Esaurita la capacità di accumulo, anche gli zuccheri vengono trasformati in grassi e si depositano nel tessuto adiposo. 
Fa parte dei carboidrati la Fibra Alimentare (come cellulosa, pectina, lignina) : l'uomo non è capace di digerirla (e tutto ciò che non riusciamo a digerire contribuisce alla formazione delle feci) , ma svolge importanti funzioni nell'organismo, regolando la funzione intestinale, ritardando lo svuotamento gastrico e contribuendo a mantenere il senso di sazietà.
Recentemente le è stata attribuita una funzione protettiva contro lo sviluppo di alcuni tumori. 
I GRASSI (O LIPIDI) 
I grassi (lipidi) sono una fonte concentrata d'energia di lenta utilizzazione (un grammo di grasso produce 9 kcal) e veicolano le vitamine liposolubili (A, D, E, K) (liposolubile= solubile nei lipidi) , facilitandone l'assorbimento. Nel corpo garantiscono una riserva di energia, agiscono come isolanti termici e proteggono gli organi interni.
I nutrizionisti consigliano di privilegiare i grassi di origine vegetale, limitando il consumo di quelli di origine animale, perché gli oli di oliva e di semi sono praticamente privi di colesterolo e ricchi di sostanze (gli acidi grassi insaturi) non solo benefiche, ma anche indispensabili per l'organismo che in alcuni casi non sa sintetizzarle e deve necessariamente rifornirsene con il cibo.
Infatti, considerando che il fabbisogno giornaliero in lipidi è del 25-30% delle calorie totali, questi dovranno essere così suddivisi:

· 1/3 di origine animale (il grasso della carne, del pesce, dei formaggi, il burro) 
· 2/3 di origine vegetale (es: olio extravergine d’oliva e gli altri oli di semi) 
MICRONUTRIENTI:
LE VITAMINE
Le vitamine sono sostanze prive di valore energetico ma indispensabili, anche se in piccole dosi (da pochi microgrammi a 100 milligrammi) per lo svolgimento dei processi che rendono possibile la vita.

Ogni vitamina svolge una specifica azione e l'alimentazione deve assicurare un apporto sufficiente di tutte queste sostanze perché l'organismo non è capace di fabbricare.

Le malattie da carenza di vitamine sono passate alla storia per aver distrutto eserciti e decimato gli equipaggi delle navi come lo scorbuto (carenza di vitamina C) , la pellagra (carenza di vitamina PP) , i beri-beri (carenza da vitamina B I) .
I composti riconosciuti come vitamine per l’uomo sono 13, di cui 4 liposolubili (A, D, E, K) e 9 idrosolubili: tiamina o B1, riboflavina o B2, niacina o PP, acido pantotenico, piridossina o B6, biotina e cianocobalamina o B12, l’acido ascorbico o vitamina C, acido folico.
Le vitamine si trovano sia negli alimenti vegetali che in quelli animali e vengono suddivise in due gruppi: 
· 9 idrosolubili: le vitamine del Gruppo B e la vitamina C,
· 4 liposolubili: le vitamine A, D, E, K, F, che si trovano naturalmente disciolte nei grassi. 
L'eccesso di vitamine è inutile se non dannoso: l'organismo non riesce infatti ad immagazzinare le idrosolubili (ad eccezione della B 12) ed elimina l'eccesso con le urine.
Le liposolubili invece, se in eccesso, vengono generalmente immagazzinate nei tessuti, dando luogo a ipervitaminosi che può provocare danni molto seri all'organismo.
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I SALI MINERALI
I sali minerali, presenti sia nei cibi vegetali sia in quelli animali, non forniscono energia, ma svolgono nell'organismo importanti funzioni, partecipando a processi vitali:

· il Sodio (Na) ed il Potassio (K) insieme al Cloro (CI) ed al Calcio (Ca) , mantengono i potenziali elettrici alla base della trasmissione di impulsi nervosi;
· il Calcio è poi coinvolto in molteplici funzioni, quali la mineralizzazione dell' osso, la coagulazione del sangue, la contrazione muscolare;
· il Selenio (Se) contribuisce alla protezione delle cellule dagli agenti ossidanti che ne provocano l'invecchiamento;
· il Ferro (Fe) è un essenziale costituente dell'emoglobina dei globuli rossi e della mioglobina, che nel muscolo capta l'ossigeno.

L'organismo li elimina e li rinnova in continuazione e, quindi, devono essere introdotti regolarmente con la dieta. 
L’ACQUA

È il composto più diffuso sulla terra, in cui è presente nei tre stati: liquido, gassoso, solido.
Circa l'80% del corpo di un bambino ed il 60-65% di quello di un adulto sono formati da acqua.

L'acqua è coinvolta in tutte le reazioni chimiche che avvengono nell'organismo, ed agisce anche come mezzo di trasporto dei nutrienti e come lubrificante.
La introduciamo sia con le bevande, che con i cibi e la perdiamo soprattutto con le urine, con la respirazione e con il sudore, che è fondamentale per il controllo della temperatura corporea.
Senza acqua si muore in pochissimi giorni proprio perché vengono bloccate tutte quelle reazioni chimiche che sono alla base della vita e che soltanto in presenza di acqua avvengono regolarmente.
Il fabbisogno giornaliero in acqua è di circa 1grammo per kcal ingerita.

Se per esempio il nostro fabbisogno calorico fosse di 2000 kcal giornaliere, dovremmo assumere 2000 gr d’acqua al giorno, cioè 2 litri!
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