
L’ALIMENTAZIONE E I 
PRINCIPI NUTRITIVI



Perché ci nutriamo?

Per assicurare al nostro organismo
l’energia e tutti gli elementi
indispensabili per crescere e
mantenersi in buona salute



Il cibo e i principi nutritivi

Il cibo contiene i principi nutritivi, che si possono 
raggruppare nelle seguenti classi:

1. Carboidrati
2. Proteine
3. Grassi o lipidi
4. Vitamine
5. Sali minerali
6. Acqua



Funzioni dei principi 
nutritivi

I principi nutritivi 
possono avere:

1. Funzione energetica 1. Funzione energetica 



Funzioni dei principi 
nutritivi

2. Funzione plastica 



3. Funzione 
bioregolatrice

Funzioni dei principi 
nutritivi



I carboidrati

MONOSACCARIDI

(glucosio e fruttosio)

DISACCARIDI
(saccarosio)

Hanno per lo più funzione energetica

POLISACCARIDI
(amidi)



Le proteine

Hanno funzione plastica



I lipidi

Es. trigliceridi

Hanno per lo più funzione di energia di 
riserva



Le vitamine

Hanno funzione 
bioregolatrice

La carenza di una vitamina 
causa una malattia





I Sali minerali

Hanno funzione 
bioregolatrice e plastica





L’acqua

L’acqua non contiene
principi nutritivi ma è il
L’acqua non contiene
principi nutritivi ma è il
principale componente
del nostro organismo



Un’alimentazione equilibrata

L’alimentazione per essere equilibrata dovrebbe
essere:
• varia
• l’energia dovrebbe derivare per lo più dai
carboidrati (polisaccaridi)
• Contenere quantità abbondanti di frutta e verdura,• Contenere quantità abbondanti di frutta e verdura,
soprattutto cruda



Piramide 
alimentare



Fabbisogno energetico


