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Di cosa parleremo insieme?

Cosa si intende per corretta alimentazione: 
principi e nozioni base

Alimentazione e sport: il binomio del 
benessere

Consigli pratici e sessione di domande agli 
esperti

Alimentazione sana a casa e a scuola: 
troviamo insieme un equilibrio



01
CORRETTA ALIMENTAZIONE:
PRINCIPI E NOZIONI BASE



5

ENERGIA

RESPIRAZIONE

DIGESTIONE

MANTENIMENT
O 

TEMPERATURA 
CORPOREA

ATTIVITA’ 
FISICA

ALTRE 
ATTIVITA’

CIBO = ENERGIA (kcal) 

 CARBOIDRATI
 PROTEINE
 GRASSI O LIPIDI
 VITAMINE
 MINERALI

ACQUA



FUNZIONE 
REGOLATRICEFUNZIONE PLASTICA

 GRASSI O LIPIDI

 CARBOIDRATI O 
GLUCIDI

FUNZIONE ENERGETICA

FUNZIONI DEI NUTRIENTI

 PROTEINE  VITAMINE

 SALI 
MINERALI



ACQUA E IDRATAZIONE
L’acqua costituisce 

circa il 60% del peso 
corporeo. Questa 

percentuale può variare 
da un minimo del 50% 

ad un massimo del 75% 
del peso totale, a 

seconda dell’età, del 
sesso, della 

costituzione, del tipo 
di alimentazione e del 

peso del soggetto 
considerato.



CONSUMO DOLCI E «JUNK 
FOOD»

SCARSO CONSUMO DI 
FRUTTA E VERDURA E 

LEGUMI

SCARSA O ASSENTE ATTIVITA’ 
FISICA

ABITUDINI SBAGLIATE



JUNK FOOD: VEDIAMOLI INSIEME…



LA PIRAMIDE ALIMENTARE

 La piramide alimentare è lo 
strumento che risponde alle 
nostre domande

 Nacque nel 1992 negli USA

 Nel 2005 venne elaborata 
quella italiana che si basa 
sulla dieta mediterranea



COMPOSIZIONE DELLA GIORNATA ALIMENTARE

CARBOIDRATI
45-60%

PROTEINE
15-20%

LIPIDI
25-35%
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3 PASTI PRINCIPALI  + 
2 SPUNTINI/MERENDE



LA COMPOSIZIONE DEL PASTO



Grazie
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