FEASTe

Food systems that support
transitions to healthy and
sustainable diets

«l nutrienti che compongono il
nostro cibo»




Di cosa parleremo oggi?

1. Le funzioni del cibo
2. | macro e micro nutrienti: cosa sono e a cosa servono?

3. 1 5 gruppi alimentari
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La CORRETTA MISCELA delle sostanze che servono al

www.feast2030.eu




‘* Funzione
energetica C— p 2 -)

% 45-60% En Vi
1g =4 kcal —

SEMPLICI

Eg Energia a lento rilascio Eg’ Energia a pronto uso

www.feast2030.eu




Funzione . of
Plastico

Strutturale
15-20% En /

1g =4 kcal
4 \ e
o= @GETAU

0

Ceci, fagioli borlotti &
cannellini (di San
Ginese), fagiolo rosso di
Lucca, lenticchie,
cicerchie...
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- membrane cellulari

25-30 % En g i
1g=9 kcal . ..
- Regolatrice (molecole con funzioni
biologiche ormoni..) »

VEGETALI

ANIMALI

Semi oleosi
(sesamo, girasole, zucca..)

Pesce azzurro

Frutta secca
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RIPARTIZIONE ENERGETICA GIORNALIERA DEI NUTRIENTI

Energia Totale Giornaliera

25-30 %
LIPIDI

45-60%

CLTeR CARBOIDRATI
PROTEINE
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METTIAMO IN PRATICA!

d/lettiamo in pratica

Mettiamo In pratica
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MILK

1. Cereali e ( 2. Frutta e \ ( \
derivati, tuberi Verdura
(farinacei) .
...E cosa troviamo ..E cosa troviamo ...E cosa troviamo lE HOGE HTEHEIE
..E cosa troviamo dentro? dentro? dentro? dentro?
dentro? . . ]
o * Acqua * Proteine a/v * Proteine a. * Grassi
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METTIAMO IN PRATICA!

d/lettiamo in pratica

Mettiamo In pratica
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le VITAMINE si trovano SOLO all’interno di frutta e verdura 2l FALSO

Le vitamine si trovano all’interno anche degli altri gruppi

faliment'ari; a'd esempio nell’'olio e presente la Vit E, nei cereali o VERO
integralile Vit A, E, B

| farinacei (pasta, pane, patate..) forniscono POCA energia —~ FALSO
| farinacei sono la nostra principale fonte energetica in quanto o VERO

fonte di carboidrati

La frutta e la verdura NON contengono fibra ol FALSO

La frutta e la verdura contengono fibra che aiuta e favorisce 'attivita <[4
dell’apparato digerente
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