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Per mantenerci in buona salute, dobbiamo alimentarci a sufficienza per coprire il nostro fabbisogno 

nutrizionale. Dietro i sapori, le consistenze e gli aromi di ogni alimento si nascondono dei nutrienti, sostanze 

alimentari che sono assimilate dall'organismo e sono essenziali per il suo corretto funzionamento. 

L'obiettivo di questa newsletter è quello di informare sulle molecole presenti negli alimenti, dai 

macronutrienti (grassi, proteine, carboidrati) ai micronutrienti (vitamine, minerali). 
 

Macronutrienti  
I macronutrienti comprendono carboidrati, proteine e lipidi e forniscono l'energia di cui il nostro 

organismo ha bisogno per funzionare. Questi 3 macronutrienti sono essenziali per l'organismo 

 Lipidi 

Proteine Ruolo: Principali componenti strutturali delle 

membrane cellulari, fonti di energia, essenziali per 
la produzione di ormoni

 

AppoApporto energetico totale alimentazione: 

15%  

Fonti principali: 

Apporto energetico totale alimentazione: 35% 

Fonti principali: 

 
 

 
 

Carboidrati 
Ruolo: Principale fonte di energia nell'alimentazione 

(carburante energetico) 

Apporto energetico totale alimentazione: 50% 

Fonti principali: 

 
Lipidi 

I lipidi provenienti dagli alimenti sono principalmente trigliceridi, composti da 3 acidi grassi* (AG). Gli AG 

si distinguono per la loro struttura: gli AG saturi non hanno doppi legami, mentre quelli insaturi ne hanno 

uno o più. 

Acidi grassi saturi (AGS) Monoinsaturi (AGMI) Polinsaturi (AGPI) 

   

Un consumo eccessivo di grassi saturi, soprattutto da prodotti ultra-processati (vedi newsletter sui prodotti 

ultra-processati), è associato a un aumento del rischio cardiovascolare. Si raccomanda pertanto di limitare 

l'assunzione di grassi saturi e di privilegiare i grassi insaturi, in particolare gli Omega 3 (pesci grassi, frutti 

oleosi, colza, semi di lino, noci, ecc.) e gli Omega 6 (oli vegetali, chia, noci). 

 
*Molecole organiche che fanno parte della composizione dei grassi animali e vegetali e che hanno una lunga catena di carbonio (C). 

Ruolo: Strutturale (a livello muscolare, 
cutaneo), coinvolgimento nella risposta 
immunitaria (anticorpi), trasporto di 
ossigeno nel corpo (emoglobina), 
digestione (enzimi digestivi) e fonte di 
energia 
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Anche il colesterolo viene talvolta considerato in modo negativo, eppure è un 

lipide vitale per l'organismo (composizione delle cellule, produzione di vitamine, 

ecc.). Il suo impatto negativo sulla salute non è legato al colesterolo in sé, ma ai suoi 

due trasportatori: le LDL (low density lipoprotein, lipoproteine a bassa densità) e le 

HDL (high density lipoprotein, lipoproteine ad alta densità). 
 

Produzione di 
colesterolo 

 

 
Produzione di bile* 

 
 
 
 
 
 

 
HDL 

 

 
Accumulo 

 

Eliminazione 

 
Colesterolo 

Infatti, i trasportatori LDL favoriscono 

l'accumulo di colesterolo nelle arterie, 

aumentando così il rischio di malattie 

cardiovascolari e sono definiti "cattivi". Al 

contrario, i trasportatori HDL aiutano a eliminare 

il colesterolo presente nelle arterie e a 

trasformarlo in bile*, motivo per cui vengono 

comunemente definiti "buoni". 

*Sostanza prodotta dal fegato che aiuta l'organismo a digerire i grassi. 

Carboidrati 

I carboidrati sono la principale fonte di energia (50%) dell'organismo. Si dividono in due categorie: 

carboidrati semplici e complessi. Quelli complessi si distinguono per il numero elevato di molecole (>2) e 

dalla mancanza di dolcezza rispetto ai carboidrati semplici. 
 

**Saccarosio: estratto da canna da zucchero o barbabietola da zucchero 

 

I carboidrati semplici possono essere naturalmente presenti nella frutta oppure possono essere 

"aggiunti" nei prodotti ultra-lavorati (vedi newsletter sui prodotti ultra-lavorati) come i biscotti e i dolciumi. 

Lo scopo di questa aggiunta è quello di migliorare il gusto, la consistenza e la durata di conservazione dei 

prodotti. Per quanto riguarda gli zuccheri aggiunti, l'OMS raccomanda un consumo inferiore al 10% 

dell'apporto energetico totale (50 g per un apporto energetico di 2000 kcal). Un consumo eccessivo di 

zuccheri può portare al sovrappeso, all'obesità e alle malattie associate, come il diabete di tipo 2. 

I carboidrati possono anche essere definiti veloci o lenti, a seconda del tempo che impiegano per essere 

digeriti. Logicamente, i carboidrati complessi e a catena più lunga dovrebbero essere quelli più lenti da 

digerire. Tuttavia, esistono eccezioni che rendono l'uso di questi termini molto controverso nella 

letteratura scientifica. Infatti, alimenti come le patate cotte, che sono costituite per l'80% da amido, 

vengono digeriti rapidamente. Sebbene l'amido sia un carboidrato complesso, viene rapidamente 

scomposto in glucosio (un carboidrato semplice), il che comporta una rapida digestione e un forte aumento 

dei livelli di zucchero nel sangue, con un conseguente indice glicemico elevato*** (>70). Nel caso del grano, 

l'amido è protetto da una rete proteica che ne rende difficile la digestione. 
*** Indice glicemico: corrisponde alla capacità di un alimento o di una sostanza di aumentare la glicemia (livello di glucosi o nel sangue) 

LDL 

Monosaccaridi  
(1 singola unità di zucchero) 

Disaccaridi  

(2 unità di zucchero) 

Maltosio 

Glucosio 
Frutta, miele, pane, 

biscotti 

Fruttosio 

Frutta, verdura, 

miele, bevande, 

marmellate, 

pasticceria 

Saccarosio 

Dolci, 

marmellate, 

birra, ketchup 

Zucchero da 

tavola, 

pasticceria, 

dessert 

Oligosaccaridi/polisaccaridi 

(numerose unità >2) 

Glicogeno, amido, derivati 

dell'amido, cellulosa, pectine 

Esempio: Amido  
(600-1000 molecole di glucosio) 

 

Lattosio 

Galattosio Prodotti 
lattiero-caseari 

Prodotti 
lattiero-caseari 

Cereali, legumi, 

verdure, tuberi, pasta 

Carboidrati 
complessi 

Carboidrati 
semplici 
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Nota: Il grano integrale ha ancora la crusca (la buccia che protegge il chicco), che rallenta la digestione e l'assorbimento, determinando un IG più 

basso rispetto al grano raffinato (farina). 

La complessità dei carboidrati (semplici o complessi) non predice in alcun modo la loro velocità di 

digestione e quindi se sono lenti o veloci; la composizione complessiva dell'alimento può modificare la 

capacità di digestione dei carboidrati. 

Proteine 

Le proteine sono macromolecole costituite da una sequenza di aminoacidi (AA). Nelle proteine alimentari 

sono presenti 20 AA, classificati in 2 categorie: 
 

Gli AA compongono le proteine vegetali e animali. Tuttavia, la composizione degli AA di queste due fonti 

è diversa: le proteine animali forniscono tutti gli aminoacidi essenziali, a differenza delle proteine vegetali. 

Inoltre, le proteine animali hanno un tasso di 

digestione (corrispondente al tasso di assorbimento 

da parte dell'organismo) del 90-99%. Per quanto 

riguarda le proteine vegetali, il loro tasso di 

assorbimento è inferiore perché le piante 

contengono composti come tannini e polifenoli, che 

possono influenzare e ridurre la digeribilità delle 

proteine vegetali. La digeribilità delle proteine 

vegetali varia molto, dal 10 al 90%. Tuttavia, le fonti 

vegetali rimangono essenziali, soprattutto per il loro 

contenuto di micronutrienti (vitamine e minerali) e di 

fibre. 

Nota: I prodotti animali hanno un contenuto proteico più elevato: 100 g di bistecca di manzo forniscono 27 g di proteine, contro i 6 g del frumento 

e i 10 g dei fagioli. 
 

Micronutrienti 

I micronutrienti non forniscono energia, ma sono essenziali per il corretto funzionamento 

dell'organismo. I micronutrienti sono minerali (ad esempio calcio, potassio, magnesio, rame, ecc.) e vitamine 

(vitamine A, C, D, E, ecc.). Alcuni di essi hanno proprietà antiossidanti che possono prevenire 

l'invecchiamento cellulare. 

Nota: Il passaggio dagli alimenti integrali a quelli lavorati e raffinati ha ridotto la qualità dei micronutrienti nella dieta occidentale moderna, 

provocando carenze nella popolazione mondiale e aumentando il rischio di alcune malattie (obesità, cancro, ecc.). 

Patate cotte Grano integrale 
 

Digestione 

rapida 
Assorbimento 

rapido  

Amido Amido disponibile 
 

Assorbimento  

più lento 
Amido non disponibile 

Enzima legato al glutine 

Digestione 

lenta 

Amido 

Legenda: Enzima della 
digestione 

Molecola di glucosio Proteina (80% glutine) 
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Proteine vegetali 

Cereali: Quantità limitata di lisina 

Legumi: Quantità limitata di metionina e cisteina 

 

Proteine animali 

Apporto completo di 
AA 

9 AA essenziali 

AA che non possono essere sintetizzati dall'organismo e 

devono essere forniti dall'alimentazione: 

Triptofano, lisina, metionina, fenilalanina, treonina, valina, leucina, isoleucina, 

istidina 

11 AA non essenziali 

AA che possono essere sintetizzati dall'organismo 
 

Ad esempio: Alanina, glutammina, glicina 



Minerali Vitamine 

 
 

 
Definizione 

Composti inorganici essenziali che non possono 

essere sintetizzati dall'organismo. I principali 

minerali presenti nell'organismo sono: calcio, sodio , 

fosforo, potassio, magnesio.  

 
Composti organici essenziali. Alcuni possono 

essere sintetizzati dall'organismo, altri no. 

 
 
 
 
 

 
Fonti 

 
Calcio: Latticini, sardine, verdure a foglia verde, 

uova, semi... 

Magnesio: Spinaci, legumi, semi, cereali integrali, 

noci, avocado... 

Fosforo: Carne rossa, latticini, pane, riso, fiocchi 

d'avena, pesce, pollame... 

Potassio: Patate dolci, pomodori, patate, fagioli, 

frutti di mare, banane... 

Vitamina C: Agrumi, prezzemolo, peperone rosso... 

Vitamina A: Prodotta a partire dal betacarotene 

presente in carote, patate dolci, verdure a foglia 

verde... 

Vitamina K: Prodotta dal microbiota intestinale 

o in cavoli, spinaci, olio di soia, olio di colza... 

Vitamina D: Sintetizzata dalle cellule della pelle 

grazie al sole o nel pesce grasso, nell'olio di 

fegato di merluzzo, nel tuorlo d'uovo... 

 
 
 
 
 
 

 
Funzioni 

 

 

Calcio: Necessario per la salute del cuore, dei 

muscoli e dell'apparato digerente, rafforza le ossa...  

Magnesio: Contribuisce a fornire energia ed è 

necessario per la formazione delle ossa... 

Fosforo: Elaborazione dell'energia, componente 

delle ossa, delle cellule... 

Potassio : Regolazione dello scambio ionico, 

regolazione dell'energia... 

Vitamina A: Partecipa al funzionamento del 

sistema immunitario, differenziazione 

dell'epitelio oculare, ecc. 

Vitamina K: Interviene nella coagulazione del 

sangue e nella formazione delle ossa... 

Vitamina D: Mantenimento dell'omeostasi del 

calcio e del fosforo e della mineralizzazione di 

ossa, cartilagine e denti durante e dopo la 

crescita... 

Vitamina C: Aiuta la funzione degli enzimi 

(coenzimi), favorisce l'assorbimento del ferro ed 

è un antiossidante... 

 

 
 

Conclusione 

Abbiamo illustrato le principali famiglie di molecole che sono alla base 

degli alimenti. Dalla lettura di questa newsletter risulta chiaro che ogni 

nutriente ha un ruolo specifico ed essenziale per l'organismo, il che facilita 

la comprensione di ciò che mangiamo e del perché è essenziale seguire una 

dieta equilibrata e varia (vedi la guida all'alimentazione). 

Data la complessità e la densità dell'argomento, abbiamo fornito solo 

una breve introduzione ai micronutrienti. Una prossima newsletter esporrà 

maggiori dettagli sui micronutrienti, le loro funzioni e il consumo 

consigliato. 
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