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5.7) La conservazione domestica dei cibi —

La conservazione domestica dei cibi viene fatta in tre modi diversi:

w in dispensa, a temperatura ambiente, per gli alimenti non deperibili, come la pa-
sta, il riso, l'olio, lo scatolame; 'ambiente deve essere secco e al riparo della luce
del sole. Bisogna accertarsi della data di scadenza degli alimenti, riportata sulle
confezioni;

@ in frigorifero, per gli alimenti freschi come la carne, il pesce, le verdure, il latte
fresco; deve essere fatta con maggiore cura, perché il freddo non uccide i mi-
crobi responsabili delle alterazioni del cibo, ma ne rallenta solo lo sviluppo e la
temperatura interna del frigorifero non & uguale in ogni parte.

w nel freezer, per gli alimenti surgelati; la principale condizione & quella di non
interrompere mai la “catena del freddo”, mantenendo molto bassa (tra i -20 e i
-25°C) la temperatura.

Gli alimenti, una volta scongelati, devono essere consumati entro le 24 ore e
non devono essere nuovamente congelati.

Freezer
Alimenti surgelati
- r:r:rngf:l.atl
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FParte alta del frigorifero
Carne e pesce in contenitori chiusi.
Formaggi freschi in contenitori chiusi.
Formaggi a pasta dura e affettati avvolti nella carta
oleata.
Frodotti di gastronomia chiusi nella lore confezione
di vendita.
Latte Hslla sua confezione.
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Parte bassa del frigorifero
Frutta e verdura accuratamente lavata
- dopo aver tolto la pellicola di protezione. :
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‘ 1. Quali sono i procedimenti fisici
per la conservazione degli alimenti?

2. Quali sono i procedimenti chimici per la
conservazione degli alimenti?

3. Qual e la differenza tra la refrigerazione,
la congelazione lenta e la surgelazione?

. Cos'e la pastorizzazione?

. Cos'é la sterilizzazione?

. Cos'é l'affumicamento?
Cos'e la liofilizzazione?

. Come puo essere effettuata la conservazione
con il sale?

9. Quali alimenti sono conservati con lo zucchero?
10.Quali alimenti sono conservati con l'olio?

0o = O U

resiede a
quelle vitali
: (respirazione,
N S regolazione
- Laccumulo di grasso tipico dei neonati La funzione energetica sonno/veglia).

. Leducazione alimentare
. ha lo scopo di migliora-
re le abitudini alimentari
delle persone, eliminando
1 comportamenti shagliati.
Per il nostro Paese, come
per gli altri Paesi occiden-
tali, il problema alimenta-
re consiste nella scelta dei

| | cibi giusti e delle dosi con-

” sigliate, per evitare 1 dan-

1 " | ni causati, soprattutto, da

a I m E una dieta troppo ricca.

i

65.1) La funzione degli alimenti

Gli alimenti sono quelle sostanze che, introdotte nell'organismo, vengono digeri-
te, assimilate e distribuite, e sono necessarie al mantenimento delle funzioni del
corpo, alla crescita e al rinnovamento delle parti che lo compongono. Gli alimenti
hanno dunque funzioni diverse:

w Funzione energetica: forniscono I'energia necessaria per mantenere la tempera-
tura del corpo, per le varie funzioni dell'organismo e per compiere lavoro.

5
o
€

La crescita é un

offetto della w Funzione plastica: forniscono il materiale cellulare per sviluppare I'organismo
funzione plastica. durante la crescita, per mantenerlo e sostituire quello consumato durante l'eta

w Funzione protettiva: forniscono sostanze di protezione e di resistenza, special-
mente contro le infezioni.

@ Funzione regolatrice: apportano elementi indispensabili alle trasformazioni chi-
miche che avvengono nell'organismo, fondamentali per la vita.

@ Funzione di riserva: provvedono all’accumulo di una certa quantita di materiali
diriserva, da utilizzare in caso di necessita.

In base a queste considerazioni, gli alimenti vengono raggruppati secondo i princi-
pi o nutrienti che li compongono.

- Molti alimenti
- svolgono una
. funzione
‘ protettiva contro le
- aggressioni esterne,
- specialmente quelle
. virali e batteriche.

La funzione
regolatrice
e quella che

Sl

é un esempio di funzione di riserva é quella necessaria a far o
per la crescita. funzionare i muscoli.
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minerali 4% ~ 3 Le vitamine pred
Ir] | | ] ] || ]
&@ | principi alimentari o nutrienti = | | |
proteine 17% Le vitamine sono circa 20 sostanze organiche che non possono essere considera-
Gli alimenti sono costituiti da uno o pi elementi detti principi alimentari o nu- te un vero e proprio alimento, ma un complemento essenziale per 'alimentazione.
grassi 15% . . . e o T : e per la salute perché assicurano il buon funzionamento della “macchina” umana.
@ principi organici: carboidrati o glucidi; grassi o lipidi; proteine o protidi; vitamine; ' . . . . o o P .
o o O F _ La mancanza o l'insufficienza di una di esse nella dieta provoca I'avitaminosi, con il
zuccheri1% | @ principi inorganici: elementi minerali; acqua. conseguente arresto della crescita nei bambini, disturbi gastrointestinali, emorra-
\ . _ - gie, perturbazioni nervose, ecc., e anche l'insorgere di alcune gravi malattie come
2 | carboidrati o glucidi lo scorbuto, il rachitismo, la pellagra.
| carboidrati sono sostanze la cui molecola e formata da carbonio, idrogeno e ossigeno.
Sono comuni nei prodotti di origine vegetale (pane, pasta, riso, patate, zucchero), d
scarsi nei prodotti animali (latte). Svolgono una funzione prevalentemente energetica. m Le vitamine pil importanti
acqua 63% . gu w gm /
7 | grassi o lipidi
[ grassi sono sostanze diffuse nelle piante e negli animali: ] cige] el A ) Ao RPN IR AT (RN 1 W R e
stimolo alla formazione di nuove cellule per la protezione dei tessuti
w tra i grassi vegetali troviamo l'olio di oliva e gli oli di semi (di arachidi, di mais, di e delle mucose. La sua mancanza provoca disturbi visivi e alterazio-
girasole, ecc.); ni dell.? pelle. E contenuta specialmgntg nell’olio di feqatn I:_IT m&-_rluzj—
. . . i Vi 1b disr dal 1 l di zo o di tonno, nel fegato dei mammiferi, nel latte e nei suoi derivati.
Incidenza percentuale ® tra 1 grassi animall vi sono Il burro, envat_n a _atte* 0 Stmtm_r O grasso di ma- Come carotene & presente in molti ortaggi e verdure (carote, cavoli,
dei principi alimentari iale, e il grasso delle carni. | grassi sono alimenti molto energetici. pomodori).
ggua E“mpﬂsjiﬂfne del corpo * B1: la vitamina B1 & necessaria per la digestione dei carboidrati. E L
1un uomo adulto. 3 Le proteine o protidi presente in molti alimenti, ma in quantita piuttosto piccole: & pil # Vitamina B1.
abbondante nella carne di maiale, nelle frattaglie, nelle uova e nei
s Test Le proteine sono sostanze molto complesse, componenti fondamentali delle cel- cereali.
(‘ . PP lule. Hanno soprattutto una funzione plastica perché intervengono nel fenomeno * B2: la vitamina B2 favorisce la crescita. E contenuta in discreta
G g:ga;; od vlirt el dell’'accrescimento e per il mantenimento dei tessuti organici; svolgono anche una quantita nel latte e nei suoi derivati e nelle uova.
2. Quali sono i principi funzione energetica e di protezione. Gli alimenti piu ricchi di proteine sono le car- * C: la vitamina C 95?“5“3 'LUTE"DSEI' E'tt'?ﬂmp'?ﬁe funzioni: Ia SUE
i e . s . . ; : . 3e 4 s ; _ . : ; mancanza provoca lo scorbuto, malattia oggi quasi scomparsa.
organici contenuti negli -
aﬁ?n e g ni, i pesci, li:% uova, il lgtte e i formaggi, tutti di origine animale; fra i vegetali trovia contenuta soprattutto negli agrumi (limoni, arance, pompelmi), in
E quelli inorganici? mo i legumi e i cereali. altra frutta (fragole, ribes, ananas, ecc.) e nelle verdure (cavoli, ca-
3. Quali alimenti sono ricchi € proteine subiscono con la digestione delle trasformazioni chimiche, il cui pro- volfiori, peperoni, pomodori, ecc.).

di carboidrati? dotto finale sono gli aminoacidi. Alcuni di essi, detti essenziali, sono presenti solo * D: la vitamina D ha una funzione regolatrice per la fissazione del
E quelli ricchi di grassi? nelle proteine di origine animale (nobili). Per questo motivo le proteine animali de- calcio nei tessuti e, quindi, per la formazione delle ossa: la sua man-

4, {d:iyan *f“!’*"E;“ sono ricchi vono sempre essere presenti in un’alimentazione equilibrata. canza provoca |'| ra::_hltlsmn. Si trova nel latte, nel tuorlo d'uovo e in
I proteine: alcuni grassi animali.

E di vitamine e minerali? . . . . -
» E: la vitamina E esercita una notevole importanza per le capacita

riproduttive, sia negli animali sia nell'uomo. E piuttosto diffusa negli
- 228

alimenti, soprattutto nei germi di grano, nelle verdure e nel latte.
| carboidrati si suddividono in monosaccaridi, disaccaridi, polisaccaridi.

» K: la vitamina K & una vitamina antiemorragica, necessaria per la
normale coagulazione del sangue. Si trova nelle parti verdi delle
piante, nel fegato, nel tuorlo d'uovo e in numerosi altri alimenti.
* | monosaccaridi sono gli zuccheri pit semplici: il piu diffuso in natura & il glucosio,
che sitrova, soprattutto, nella frutta matura e nel miele. Viene utilizzato immedia- '
tamente dall'organismo, senza bisogno di venire trasformato.

[l fruttosio si trova, come il glucosio, nella frutta e nel miele.

¢ | disaccaridi sono formati da 2 molecole di monosaccaridi, e fra essi troviamao il
saccarosio, che @ il comune zucchero da tavola, estratto dal fusto della canna da
zucchero o dalla radice della barbabietola da zucchero.

Il maltosio, zucchero di malto, non si trova allo stato libero, ma & prodotto dalla
digestione dell’'amido.

Il lattosio si trova nel latte dei mammiferi.

* | polisaccaridi sono formati da molte molecole di monosaccaridi: a questo
gruppo appartiene I'amido, prodotto della fotosintesi clorofilliana, che si depo-
sita nelle radici, nei tuberi (es. patate), nei semi (es. frumento, riso, mais).

La cellulosa costituisce la membrana delle cellule vegetali: &€ molto impor-
tante perché facilita la digestione. Si trova nella frutta e nelle verdure.

La classificazione dei carboidrati

* PP: la vitamina PP & anche detta antipellagrosa, perché previene
una grave malattia, la pellagra, caratterizzata da eruzioni sulla
pelle, disfunzioni gastrointestinali e del sistema nervoso. Si trova
in molti alimenti, soprattutto nel fegato, nel latte, nei legumi, nel
tuorlo d'uovo.

g

Vitamina C.

| '
Vitamina B1, B2, Ee PP. A #,
. | " '

Vitamina K e PP.
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Il fabbisogno
energetico varia con
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lo stato di salute,
1attivita svolta.
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7 Elementi minerali

Nell'organismo umano sono presenti ben 17 elementi minerali che ne costituisco-
no circa il 4% del peso totale. Rappresentano una componente essenziale dell’ali-
mentazione, assicurano la costruzione e la riparazione dei tessuti e svolgono fun-
zioni di regolazione e di controllo. Lorganismo elimina nell’arco della giornata circa
30 g di sali, quindi & necessario reintegrare questi elementi con un’opportuna ali-
mentazione: i vegetali, il latte, i pesci, ne sono particolarmente ricchi.

w Il calcio, il fosforo e il magnesio partecipano alla costruzione delle ossa e dei denti.
w [l ferro entra nella composizione dei globuli rossi del sangue.

@ Il sodio e il potassio regolano gli scambi tra le cellule.

@ Lo iodio & essenziale per il funzionamento della tiroide.

™ Acqua

Limportanza dell’'acqua nell’alimentazione umana é fondamentale: I'assenza o I'in-
sufficienza d’acqua significa morte per le cellule. Se € possibile digiunare a lungo,
anche fino a 30-40 giorni, la privazione d'acqua non puo protrarsi oltre i 3 giorni
senza pericolo di vita.

Il corpo umano contiene circa il 63% d’acqua ed il fabbisogno minimo & di 2,5-3 litri
al giorno: questo rifornimento avviene sia con le bevande (acqua, vino, ecc.), sia con
gli alimenti che ne contengono una notevole quantita (specialmente frutta e verdura).

65.3) Il fabbisogno energetico

Lorganismo umano e simile a un motore e, come questo, per funzionare ha biso-
gno di combustibile ed ossigeno: il combustibile e fornito dagli alimenti, 'ossigeno
e fornito dai polmoni. Il fabbisogno energetico di un individuo é variabile e dipende
principalmente dai seguenti fattori:

@ Leta. In proporzione al loro peso corporeo, i bambini in crescita hanno bisogno
di un apporto nutritivo superiore a quello degli adulti. Al contrario, le persone
anziane necessitano di una quantita d'energia inferiore;

w Il sesso. A parita d’eta e del tipo di attivita svolta, le donne hanno bisogno di un
apporto energetico inferiore a quello degli uomini;

@ Il clima. Quando fa freddo 'organismo ha bisogno di una maggiore quantita di
alimenti per mantenere la temperatura corporea costante sui 37°C. Al contrario,
quando fa caldo occorre meno energia;

m L'alimentazione equilibrata

Il fabbisogno calorico di un organismo ben equilibrato non deve provenire da una : carboidrati 55-657% :
sola fonte: & errata un'alimentazione che si basi soltanto sui carboidrati, o solo sui ‘
grassi, o sulla carne. Il grafico a torta, qui di sequito, fornisce la percentuale che &
stata calcolata per un giusto equilibrio di carboidrati, grassi e proteine nella razio-
ne calorica quotidiana.

Un'alimentazione equilibrata deve provvedere:
* al fabbisogno di calorie;
*» al rifornimento di materiale plastico, per mezzo delle proteine e dei sali minerali;

* al rifornimento delle sostanze reqolatrici e protettive, per mezzo delle vitamine
e dei sali minerali;

* al rifornimento della giusta quantita d'acqua. : proteine 10-15% : ' grassi 25-50%

w Lo stato di salute. Una persona malata ha bisogno di una quantita di cibo infe-
riore rispetto a quella di una persona sana;

@ Lattivita svolta. E la variabile che incide maggiormente sul calcolo del fabbisogno
individuale. Se si fa un tipo di lavoro fisico leggero, seduti tutto il giorno dietro ad
una scrivania, si ha un consumo energetico molto limitato. Al contrario, un lavoro
che si svolge all’aria aperta e che comporta un notevole sforzo muscolare richiede
un elevato apporto energetico.

) Le calorie

Tutti gli alimenti di natura organica, vegetale ed animale, contengono carbonio e
idrogeno e, dopo essere stati assorbiti, vengono “bruciati” nell'organismo: questa
trasformazione avviene con sviluppo di calore. Sperimentalmente e stato calcolato
il valore calorico medio dei diversi principi alimentari, e questo valore energetico e
espresso in Calorie (Cal) o in joule (J).

B : [ Carboidrati = 4 Cal/g
Lattivita sportiva Proteine = 4 Cal/g
praticata da un .
individuo contribuisce \ Grassi =9 Cal/qg
ad aumentare il suo La Caloria o Kilocaloria € la quantita di calore necessaria per elevare di 1°C (da 14,5

fabbisogno energetico. a 15,5°C) la temperatura di 1 kg d’acqua distillata. Nel Sistema Internazionale Sl la

Caloria non e piu accettata come unita di misura, ed al suo posto vi € il joule. La
corrispondenza e la seguente:

1 Caloria = 4,184 kj (kilojoule)
1 Kkilojoule = 0,239 Calorie

Molte tabelle riportano i valori calorici espressi nelle due unita.

7 Il metabolismo basale

A differenza di un motore che, se rimane fermo, non consuma, l'organismo non si
riposa mai: tutte le funzioni vitali, come ad esempio il battito del cuore o la respira-
zione, non cessano mai e quindi esiste sempre un consumo minimo d'energia. Questo
consumo é definito metabolismo basale.

E stato calcolato sperimentalmente che un individuo sano, di 70 kg, in riposo asso-
luto e a digiuno, consuma in 24 ore circa 1680 Calorie. Per calcolare il fabbisogno
calorico giornaliero si parte percio da questo valore minimo e si aggiungono poi le
calorie necessarie per tutte le attivita che l'individuo svolge durante la giornata (le
attivita lavorative, lo sport praticato, ecc.).

‘ISLI‘

|
UOMINI DONNE
IL.A.R.N. eta statura peso energia proteine eta statura peso energia proteine
L'Istituto Nazionale della nutrizione (anni) (em) (kq) (kCal) (a) (anni) (cm) (kg) (kCal) (g)
ha fissato i Livelli d'Assunzione Rac- 1-3 Q3 14 1450 24 1-3 a1 13 1350 29
comandati di energia “.“”‘!""'?" 4-6 12 20 1850 31 4-6 111 19 1650 29
(L.A.R.N.) per la popolazione italia-
na che riportiamo, in forma ridotta e 79 123 er 2100 4 -2 128 et 1300 41
semplificata, nella tabella. Per I'indi- 1012 145 37 2250 55 10-12 146 38 2000 57
viduo adulto si riferiscono ad un‘atti 13-15 162 51 2550 77 13-15 160 51 2150 69
vita lavorativa moderata: per attivita
pitl leggere, ai valori in tabella biso- 16-18 173 64 2800 81 16-18 163 56 2200 66
gna togliere il15% per 'uomo e il 5% 18-30 175 67 3050 68 18-30 163 55 2150 56
per la donna; per le attivita pesanti,  35.69 171 65 2900 66 30-60 161 54 2150 55
bisogna aggiungere il 15% per ['uomo
> 60 169 63 2000 64 > 60 159 52 1700 53

e il10% per la donna.
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- deglialimenti.

E.@ La piramide deqgli alimenti -

La piramide degli alimenti indica, in maniera semplice e intuitiva, i comportamenti
da tenere per una corretta alimentazione. Nella piramide compaiono tutti gli ali-
menti, e questo significa che non vi sono alimenti “buoni” o “cattivi’, ma che tutti
devono essere presenti ogni giorno sulla tavola, nelle giuste proporzioni.

Una corretta alimentazione deve essere moderata nei consumi e varia nella dieta.
Come si puo vedere nel disegno, gli alimenti sono stati divisi in gruppi, e i consumi
suggeriti diminuiscono progressivamente, dalla base al vertice.

La forma della piramide ci da anche le indicazioni sulle quantita degli alimenti di
ciascun gruppo da consumare durante la giornata: molti cereali, molta frutta e
verdura, una certa quantita d’'alimenti d’origine animale, pochi grassi e zuccheri
aggiunti.

La piramide

9 Sopra troviamo

: alimenti che ci

: forniscono le proteine
. di cuil'organismo ha

: bisogno e sostanze

: minerali. Si tratta di

: due gruppi d'alimenti

: soprattutto dorigine
: animale: latte e

- formaggi da una

: parte; carne, pesce

: e uova dall’altra.

: Troviamo, pero, anche
: i legumi, vegetali, ma
: ricchi di proteine.

O Al vertice della piramide _
troviamo i grassi aggiunti (clio,
burro...) e gli zuccheri aggiunti :
(nelle caramelle, gelati, bevande...).

O A piano superiore
troviamo le verdure

e la frutta. Devono
E856re consumate

oghi giorno perché

ci forniscone sali
minerali, vitamine

& sono molto ricchi

di fibre, necessari

per un corretto
funzionamento
dell'intestino e per |a
prevenzione di diverse :
malattie dellapparato :
digerente. 1

o Alla base si trovano i cereali ¢ i loro derivati: pane, pasta, riso... Sono il fondamento della nostra alimentazione.
Contengono soprattutio carboidrati, un'ottima fonte d'energia, pili una discreta quantita di proteine vegetali,
vitamine, sali minerall. | cereall, ricchi d’amido e di fibre alimentari, danno una sensazione di sazieta e consentono di
ridurre il consumo di grassi.
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Da cosa dipende il
fabbisogno energetico
di un individuo?

. Qual é il valore

calorico medio di 1g di
carboidrati? E quello
di 1g di proteine?

E dilgdigrassi?

. Che cos'e il

metabolismo basale?

. Com'e composta

la piramide degli
alimenti?

. Cosa s'intende con

“"dieta mediterranea"?

La piramide della dieta mediterranea.
Lo schema rappresenta la dieta
mediterranea e serve a visualizzare le
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5.5) La dieta mediterranea

Circa 30 anni fa, una commissione americana ebbe 'incarico di elaborare un mo-
dello di alimentazione sana e genuina, allo scopo di contrastare |'aumento di al-
cune malattie diffuse nei Paesi piu ricchi: obesita, diabete, ipertensione e alcuni
tipi di tumori. Il modello di dieta elaborato, denominato dietary goals (in italiano
obiettivi dietetici) era molto simile, come qualita e quantita, alla dieta italiana e me-
diterranea in genere. In verita, il modello faceva riferimento ad abitudini alimentari
tipiche nel nostro Paese fino agli anni Cinquanta, prima che lo sviluppo economi-
co portasse ad abbandonare molte sane abitudini alimentari in favore di una dieta
piu “ricca”, in cui abbondano carni bovine, grassi e dolci.

7 Gli alimenti della dieta mediterranea

Gli alimenti caratteristici della dieta mediterranea sono legati alla terra, al mare,
alla cultura del nostro Paese. Sono essenzialmente:

@ il pane e la pasta: nella dieta mediterranea italiana
sono le piu importanti fonti di energia;

w 'olio di oliva: € il tipico condimento mediterraneo.
Rispetto ai grassi di origine animale, 'olio di oliva
contiene degli acidi grassi capaci di contrastare
'accumulo di grasso dannoso nel sangue;

proporzioni e le frequenze con cui vanno @ i legumi: piselli, fagioli, ceci, lenticchie possono so-
- assunti gli alimenti.

stituire, almeno in parte, le proteine della carne;

w la frutta e la verdura, essenziali per il contenuto
di vitamine, sali minerali e fibre;

il pesce: tipici dei nostri mari sono alici, sardine,
sgombri e tonni. Costituiscono quello che & comu-
nemente definito il pesce azzurro. Il consumo di pe-
sce dovrebbe aumentare in una dieta, perché e di-
mostrato che contribuisce alla prevenzione di molti
disturbi del cuore e della circolazione del sangue;

i formaggi e gli altri derivati del latte: forniscono
proteine animali di grandi qualita e sono, con il
latte, la principale fonte di calcio;

gli aromi e le spezie: il loro intenso sapore con-
sente di limitare I'uso dei grassi.

-

L
7

Bevande giornaliere: © bicchieri
d’acqua, vino con moderazione
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