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I CARBOIDRATI

Sinonimi: Zuccheri, Glucidi, Saccaridi…

Funzioni: Energetica (e trasporto dell’energia)

I carboidrati sono la più comune fonte di energia

La loro digestione richiede meno acqua di proteine e grassi

Cibi ricchi di carboidrati: pane, pasta, legumi, patate, riso, cereali…



I CARBOIDRATI

Le singole unità di carboidrati sono chiamate: MONOSACCARIDI

I monosaccaridi ed i disaccaridi sono detti:

CARBOIDRATI SEMPLICI

Gli oligosaccaridi ed i polisaccaridi sono detti:

CARBOIDRATI COMPLESSI
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I CARBOIDRATI COMPLESSI



I CARBOIDRATI COMPLESSI

Non vengono 
digerite

Non producono energia

Proteggono 
l’intestino



LE PROTEINE

Sinonimi: Protidi

Funzioni: Plastica e strutturale, protettiva, trasporto intracellulare

Le proteine sono le componenti fondamentali delle cellule

Proteine estese (o fibrose): unghie, peli, pelle, muscoli

Proteine globulari: enzimi, ormoni, anticorpi…



I GRASSI

Sinonimi: Lipidi

Funzioni: Riserva energetica

Valore calorico doppio rispetto a zuccheri e proteine

In un uomo sano di 70 kg i «trigliceridi» sono circa 15 Kg

Dopo circa 1 h di sport si intaccano le riserve energetiche



I MINERALI

Composti inorganici (privi di carbonio)

Funzioni: strutturale, biochimica e fisiologica

Si accumulano nelle ossa, nel sangue e nei tessuti nervosi

Si dividono in macroelementi ed oligoelementi

Sodio, Potassio, Calcio , Fosforo, Ferro, Magnesio, Fluoro, Zinco…



LE VITAMINE

Le vitamine idrosolubili (C,B1,B2…) non si accumulano nell’organismo

Regolano il metabolismo cellulare

Non portano energia metabolica (calorie)

Non entrano a far parte dei costituenti strutturali dell’organismo

Non sono sintetizzabili dagli animali. Possono essere introdotte solo con i cibi



LE FORME DELL’ENERGIA

Facciamo un riassunto….









Grazie per l’attenzione.

Prof. Marco Torella



QUESTA LEZIONE E’ DISPONIBILE ANCHE SU INTERNET ALL’INDIRIZZO:

www.marcotorella.wordpress.com
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