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COMPOSIZIONE CORPO UMANO



PROTEINE

Ogni proteina è come una lunga collana con tante perline tutte 
diverse. Ogni perlina si chiama AMMINOACIDO (si conoscono 20 

tipi). Cambiando la posizione di una sola perlina otteniamo una nuova 
proteina.



GRASSI

I grassi hanno una forma sferica, si distinguono due categorie:

1. SEMPLICI

2. COMPOSTI



ZUCCHERI

In chimica gli zuccheri possono avere la forma di un esagono 
o un pentagono.

Possono trovarsi da soli e in tal caso si chiamano 
MONOSACCARIDI

Possono trovarsi in coppia e in tal caso si chiamano 
DISACCARIDI

Possono trovarsi sottoforma di catene (ossia in molti) e in tal 
caso si chiamano POLISACCARIDI



A cosa servono i gruppi alimentari e dove si trovano?
Attività collettiva

Ci servono…..
Cosa fanno Dove si 

trovano Immagini…..

Carboidrati Danno energia

Pasta, pane, 

dolci, zucchero….

Grassi Danno energia Olio, burro…

Proteine

Aiutano la 

crescita

Carne, pesce, 

uova, salumi….

Calcio

Aiutano ossa e 

denti

Latte, formaggi, 

yogurt….

Vitamine Ci proteggono Frutta e verdura



Qualsiasi organismo animale o vegetale per poter vivere, crescere, 

riprodursi, deve prelevare continuamente energia e materia 

dall’ambiente che lo circonda.

Per gli eterotrofi, uomo compreso, gli alimenti sono l’unica fonte da cui 

poter estrarre, attraverso i processi digestivi, 

composti detti nutrienti o principi nutritivi utili per:

•ricavarne energia ( funzione energetica ) 

•costruire nuovi tessuti o riparare quelli vecchi ( funzione plastica ) 

•regolare le proprie funzioni e rinforzare i meccanismi di difesa (funzione 

regolatrice e protettiva ) 

Alimento è, dunque, qualsiasi sostanza, di natura animale, vegetale o 

minerale, che possa servire alla nutrizione, che contenga cioè nutrienti.

I nutrienti presenti negli alimenti appartengono alle stesse classi di 

composti chimici di cui è formato il corpo umano: 



Il nome protidi deriva da “protos"= che occupa il primo posto”, dato che 

rivestono un ruolo di primaria importanza negli organismi viventi; vengono anche 

comunemente chiamati proteine.

Sono sostanze quaternarie, costituite da carbonio, ossigeno, azoto, idrogeno, 

elementi fondamentali a cui si aggiunge spesso anche lo zolfo, talvolta ferro, 

fosforo ed altri elementi chimici.

Dal punto di vista molecolare si tratta di macrocomposti formati da unità più 

semplici: gli amminoacidi, legati uno di seguito all’altro a formare catene lineari. Gli 

amminoacidi necessari per fabbricare le proteine dell’organismo umano sono 20 e 

le nostre cellule sono in grado di fabbricarsi da sole più della metà di essi. In 

particolare 9 dei 20 amminoacidi presenti nelle catene proteiche sono essenziali, 

cioè l’organismo non è in grado di sintetizzarli, per cui devono necessariamente 

essere introdotti con la dieta. 

I 20 amminoacidi formano tutte le proteine di cui abbiamo bisogno (50.000 tipi 

differenti di proteine), diverse l’una dall’altra a seconda di quali amminoacidi le 

compongono e dell’ordine in cui si dispongono. Per capire meglio questo concetto 

è utile pensare alle 21 lettere dell’alfabeto: scegliendone alcune e 

cambiandone l’ordine riusciamo a scrivere tutte le parole, 

così come utilizzando alcuni dei 20 amminoacidi e 

cambiandone l’ordine si formano le proteine.
Le proteine sono costituite da un minimo di 50 - 100 amminoacidi ad un massimo 

di qualche migliaio nelle molecole più complesse. 

Protidi o proteine

http://www.rodari-rossano.org/expo/alimentazione/dizionario_azoto.asp
http://www.rodari-rossano.org/expo/alimentazione/dizionario _amminoacidi.asp


STRUTTURA DELLE PROTEINE

Le proteine presentano diversi livelli di organizzazione strutturale che 

permettono alle molecole di svolgere le loro funzioni biologiche:

struttura primaria: è data dalla sequenza degli amminoacidi che 

costituiscono la catena. 

struttura secondaria: è data da conformazioni spaziali periodiche e regolari 

che la catena peptidica assume nello spazio (le principali l’alfa-elica e la 

lamina-beta). 

struttura terziaria: è un’ulteriore organizzazione tridimensionale compatta 

della molecola, che così assume l’aspetto di una masserella. 

struttura quaternaria: è data dall’associazione di più catene uguali o 

diverse che presentano già una struttura terziaria . E’ presente solo in alcune 

proteine con funzione molto specializzata come l’emoglobina. 



IMPORTANZA NUTRIZIONALE DELLE PROTEINE

Le proteine alimentari sono indispensabili non in quanto tali, ma poiché 

costituite da amminoacidi, essenziali e non essenziali, che l’organismo 

richiede per poter costruire le proprie proteine che assolvono alle seguenti 

funzioni: 

plastica: “mattoni” per la costruzione di proteine umane, ex novo come 

durante il periodo di crescita o durante la gravidanza, oppure per sostituire 

quelle già esistenti, che sono soggette a un continuo processo di usura;

regolatrice: per la sintesi di ormoni, enzimi, neurotrasmettitori ed altre 

molecole azotate di grande importanza biologica;

energetica: gli amminoacidi in eccesso rispetto ai fabbisogni non possono 

venir immagazzinati e il loro scheletro carbonioso viene ossidato (1g di 

protidi produce circa 4 Kcal), oppure convertito in grassi depositati nel 

tessuto adiposo. 



QUALITA’ DELLE PROTEINE

L’importanza nutrizionale di un alimento, da un punto di vista proteico, 

dipende dalla quantità e dalla qualità delle proteine in esso contenute.

La qualità alimentare delle proteine è in relazione ad alcune loro 

caratteristiche, in particolare il valore biologico (VB) e la digeribilità.

Gli alimenti di origine animale forniscono proteine “nobili” cioè ad alto 

valore biologico.

La differenza tra le proteine animali e quelle vegetali è che quelle animali 

sono più “complete”, contenendo tutti i nostri 20 amminoacidi.

Dal punto di vista quantitativo si va dal 3,5 % ( latte vaccino) al 20-35% 

(formaggi), con contenuti intermedi del 13% (uova ) e del 15-20 % 

(carne-pesce).

http://www.rodari-rossano.org/expo/alimentazione/proteine_valore biologico.asp
http://www.rodari-rossano.org/expo/alimentazione/proteine_digeribilit%E0.asp
http://www.rodari-rossano.org/expo/alimentazione/proteine vegetali.asp


Lipidi

I lipidi, da “lipos”= grasso, comprendono numerose sostanze con caratteristiche e 

proprietà diverse.

Sono sostanze ternarie, costituite cioè da carbonio, idrogeno e ossigeno.

Dal punto di vista della composizione chimica i grassi vengono tradizionalmente 

suddivisi in due grandi categorie: 

lipidi semplici: gliceridi, cere e steridi 

lipidi complessi: fosfolipidi e glicolipidi 

Gliceridi
Costituiscono il 98 % dei grassi presenti in natura, sono dunque i più diffusi 

anche negli alimenti. Dal punto di vista chimico sono esteri (sali organici) del 

glicerolo. Il glicerolo è un alcol trivalente, con uno (monogliceridi), due 

(digliceridi) o tre (trigliceridi) acidi grassi.

Quasi sempre si tratta di trigliceridi. Le caratteristiche fisiche ed 

organolettiche di un grasso, nonché le sue proprietà biologiche, dipendono 

dalla qualità degli acidi grassi. Se prevalgono gli acidi grassi saturi abbiamo 

i grassi propriamente detti, solidi o semisolidi a temperatura ambiente 

(prevalgono nel mondo animale). Se prevalgono gli acidi grassi insaturi 

abbiamo gli oli, liquidi a temperatura ambiente (prevalgono nel mondo 

vegetale e nei pesci).

http://www.rodari-rossano.org/expo/alimentazione/dizionario_grassi saturi.asp
http://www.rodari-rossano.org/expo/alimentazione/dizionario_grassi insaturi.asp


IMPORTANZA NUTRIZIONALE DEI LIPIDI 

Quasi tutti gli alimenti contengono lipidi in quantità più o meno rilevanti; i più 

ricchi sono gli oli con il 99-100 %, seguono burro e margarina (80-85 % ), la 

frutta secca (50-60 % ), i formaggi grassi e i salumi (30-40% ).

I lipidi alimentari possono essere visibili, come quelli dei condimenti (olio, burro, 

margarina, strutto), ma più spesso sono invisibili, contenuti negli alimenti 

(carne, pesce, formaggi, frutta secca) o aggiunti a questi durante la lavorazione 

(dolciumi, prodotti da forno, salumi ecc.), non evidenziabili ad occhio nudo 

anche se presenti in quantità notevoli. Danno appetibilità ai cibi e conferiscono 

senso di sazietà, consentendo di fare pasti nutrienti con un volume ragionevole.

I grassi rappresentano, assieme ai glucidi, i “carburanti” per eccellenza del 

nostro organismo. I lipidi costituiscono una fonte di energia concentrata (1g di 

lipide fornisce circa 9 Kcal ). Se l’alimentazione è equilibrata ci forniscono il 30 

% del nostro fabbisogno calorico giornaliero. Hanno un ruolo plastico, 

essendo componenti della struttura delle cellule, veicolano le vitamine 

liposolubili e apportano acidi grassi essenziali.

http://www.rodari-rossano.org/expo/alimentazione/dizionario_AGE.asp


Glucidi

Il nome glucidi deriva da “glucos=dolce”, dato che i composti più 

semplici presentano sapore dolce; vengono anche definiti carboidrati

o idrati del carbonio o zuccheri.

Sono sostanze ternarie, costituite fondamentalmente da carbonio, 

idrogeno e ossigeno.

Si suddividono in:

•monosaccaridi o monosi, costituiti da singole molecole (glucosio, 

fruttosio

•oligosaccaridi, formati da 2 a 10 unità monosaccaridiche(saccarosio) 

•polisaccaridi, composti da più di 10 unità ,(amido), fino a diverse 

migliaia,(amido) disposte in catene lineari o ramificate 



Monosaccaridi
Sono sostanze cristalline, solubili in acqua, dal sapore dolce.

In base al numero dei carboni che costituiscono la molecola si 

suddividono in:

triosi, con 3 atomi di carbonio 

tetrosi, con 4 atomi di carbonio 

pentosi, con 5 atomi di carbonio 

esosi, con 6 atomi di carbonio, ecc…

I principali monosaccaridi presenti negli alimenti sono i pentosi e gli 

esosi.

Oligosaccaridi
Sono sostanze solide, solubili in acqua, dal sapore dolce.

Gli oligosaccaridi più diffusi negli alimenti sono i disaccaridi.

Polisaccaridi

Sostanze con scarsa solubilità in acqua e prive di sapore dolce.

Sono i glucidi più rappresentati in natura, in particolare nei vegetali, 

dove svolgono funzione di riserva, di sostegno e di protezione.

Sono formati da numerose unità monosaccaridiche in catene lineari 

e in macromolecole ramificate.

Importanza nutrizionale dei glucidi

http://www.rodari-rossano.org/expo/alimentazione/dizionario _pentosi,esosi.asp
http://www.rodari-rossano.org/expo/alimentazione/dizionario _pentosi,esosi.asp
http://www.rodari-rossano.org/expo/alimentazione/dizionario_disaccaridi.asp


IMPORTANZA NUTRIZIONALE DEI GLUCIDI

I glucidi sono i nutrienti di base dell’alimentazione e i più accessibili dal punto di 

vista economico, in quanto costituenti principali dei cereali, dei legumi, dei tuberi. 

Nella dieta l’apporto maggiore di glucidi è sotto forma di amido. Tutti i glucidi 

disponibili, cioè digeribili, introdotti con la dieta, l’organismo umano, attraverso i 

processi digestivi e metabolici, li converte quasi interamente in glucosio



Nell’organismo umano, pur rappresentando solo l’1 %, svolgono importanti 

funzioni biologiche: 

•funzione di riserva, sottoforma di glicogeno, nei muscoli e nel fegato; 

costituiscono una forma di riserva energetica diversa da quella lipidica, più 

limitata, ma di rapida utilizzazione (1g di glucide fornisce circa 4 Kcal );

•funzione strutturale; gli zuccheri sono tra i costituenti degli acidi nucleici, dei 

glicolipidi e delle glicoproteine (le proteine delle membrane cellulari );

•funzione regolatrice; gli oligosaccaridi presenti sulla superficie cellulare, legati alle 

proteine o ai lipidi, servono come punti di contatto delle cellule con altre cellule, 

oppure per l’attacco di batteri, virus, tossine, ormoni ed altre molecole. In questo 

modo regolano l’assemblamento cellulare durante lo sviluppo embrionale, i 

processi infettivi e immunitari, la funzione ormonale. Un discorso a parte merita 

l’importanza nella dieta dei glucidi non disponibili, cioè non digeribili, ossia della 

fibra alimentare

http://www.rodari-rossano.org/expo/alimentazione/dizionario_fibra.asp


Vitamine

Il termine vitamina = “ammina indispensabile alla vita”, fu ideato da Funk nel 1911 per indicare 

la tiamina o vitamina B1; in seguito è stato esteso, per analogia, a tutte le sostanze 

appartenenti a questo gruppo.

Le vitamine sono composti organici, eterogenei dal punto di vista della composizione chimica, 

indispensabili all’organismo per la crescita, per l’integrità strutturale delle cellule e perché i 

processi metabolici si svolgano in modo regolare.

Esse presentano le seguenti caratteristiche:

•sono sostanze essenziali 

•non hanno valore energetico 

•presentano molecole di dimensioni ridotte 

•agiscono in dosi minime 

•hanno specificità d’azione

Molte vitamine oltre alle azioni specifiche ne svolgono anche di comuni: 

•agiscono come fattori di crescita (A,D, gruppo B, C) 

•rafforzano le strutture nervose (B1 , B6 , B12 , PP, C) 

•aumentano la resistenza alle infezioni (A, B6,C) 

•prevengono e curano le anemie (E, Acido folico, B6, C) 

•salvaguardano le cellule dall’ossidazione (E, C) 

•rivestono un ruolo nella prevenzione dei tumori (A, E, C) 

•proteggono pelle e mucose (A, B2, B12, Acido folico, PP) 

Alcune vitamine provengono dalla sintesi della flora intestinale (gruppo B, vitamina K), anche in 

quantità sufficienti a coprire i fabbisogni (vit. K); altre possono derivare da precursori o 

provitamine: la nicotinnamide (PP) dal triptofano, la vitamina A dai caroteni; la vitamina D viene 

introdotta solo in minima parte con gli alimenti e proviene soprattutto da un precursore 

presente nella pelle (in seguito alla esposizione ai raggi solari, in particolare gli UV). 

Le vitamine sono tredici e usualmente si classificano in base alla loro solubilità e al diverso 

metabolismo in idrosolubili e liposolubili.



Sali minerali
I minerali, pur costituendo una parte relativamente modesta dell’organismo umano (circa il 4%), sono 

sostanze inorganiche essenziali, indispensabili, al pari degli altri nutrienti, per le funzioni biologiche e 

per l’accrescimento.

Costituiscono una classe numerosa di elementi, tutti con ruoli specifici molto vari.

Sono presenti in forma solida, come cristalli, nelle ossa, nei denti, oppure si trovano disciolti nei liquidi 

intra ed extracellulari.

Ad eccezione di sodio, potassio, cloro, assorbiti al 99% con l’acqua nell’intestino e la cui regolazione 

avviene attraverso una maggiore o minore eliminazione renale, per tutti gli altri elementi la regolazione 

si effettua più che altro a livello intestinale con un maggiore o minore assorbimento e di conseguenza 

una ridotta o aumentata eliminazione fecale.

L’assorbimento intestinale di molti minerali (soprattutto cationi bivalenti quali il calcio, il ferro, lo zinco, 

il rame) è condizionata anche dal tipo di alimenti che compongono il pasto. In generale si può dire che 

diminuisce in presenza di molti ortaggi, legumi, cereali integrali, ricchi di fibra e di fattori antinutrizionali 

quali ossalati, fitati, tannini (presenti anche nelle bevande nervine e nel vino ), che legano i cationi e li 

trascinano via nelle feci. Aumenta invece in presenza di sostanze che li rendono più solubili, come ad 

esempio l’acido ascorbico (presente negli agrumi), che favorisce l’assorbimento del ferro o gli 

amminoacidi, che facilitano quello del calcio formando con questo sali solubili facilmente assorbibili.

A seconda della loro quantità nell’organismo umano vengono suddivisi in macroelementi e 

microelementi.

Macroelementi: Calcio, Fosforo, Magnesio, Zolfo, Sodio, Potassio, Cloro.

Sono presenti in quantità più elevate (dell’ordine di decine o centinaia di grammi);

molti, oltre alla funzione regolatrice, svolgono anche quella plastica rientrando nella costituzione 

dell’osso (calcio, fosforo, magnesio) o dei tessuti molli (fosforo, zolfo). 

Microelementi: Ferro, Zinco, Rame, Manganese, Cobalto, Selenio, Cromo, Iodio, Fluoro, Molibdeno.

Sono presenti nell’organismo in tracce, svolgono soltanto funzione regolatrice, soprattutto come 

cofattori nelle reazioni enzimatiche.



L'ACQUA



L'acqua svolge nel corpo umano diverse funzioni:

-REGOLATRICE: è importante nel processo della 
digestione;

- DI TRASPORTO: trasporta le sostanze 
nutritive alle cellule:

- TERMOREGOLATRICE: contribuisce a 
mantenere la temperatura corporea 



Si chiamano 
ACQUE NATURALI MINERALI 

tutte quelle che provengono da una 
sorgente naturale e possiedono 

caratteristiche favorevoli alla salute.
L'acqua per  deve essere bevuta deve 

essere POTABILE, cioè non deve 
contenere dei batteri dannosi


