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PROPOSTA DI SVOLGIMENTO DEL TEMA

di Daniela Bianchini

Il termine “dieta” nel linguaggio comune e utilizasspesso in un’accezione negativa, per indicanegime
alimentare a ridotto introito calorico. In realt parola deriva dal greatiaita e indica lo “stile di vita)
includendo in esso sia le scelte fatte a tavoldesiattivita fisiche svolte. Da questo punto dit&isutti
seguiamo una dieta.

Dovremmo poi distinguere i due aspetti legati mlfoduzione degli alimenti: I'aspetto quantitatieo
I'aspetto qualitativo. Gli alimenti devono infafipportare la giusta quantita di energia per il maintento in
vita e per sopperire alle esigenze legate allitdtifisica svolta.

La bioenergetica si occupa del calcolo del bilarenergetico dell’organismo, dato dall’energia idtrtia
mediante i lipidi, i glucidi, i protidi, l'alcol éico e le kilocalorie consumate per le funzionitali
(metabolismo basale), il mantenimento della tempesiecorporea, la termogenesi alimentare, I'atifigica
svolta.

Calcolato il fabbisogno energetico giornaliero iasb all'eta, al sesso, all'attivita fisica svoltxcorre
determinare da quali nutrienti esso debba essenitdcoe in quali rapporti. Come riferimento abbiarmno
LARN, ovvero le tabelle elaborate dalla Societdidte di Nutrizione Umana (SINU), che indicanovielili
di assunzione giornalieri raccomandati di energiautrienti per la popolazione italiana, studiatdado
conto delle nuove acquisizioni scientifiche in cantyiologico-nutrizionale e delle variazioni neliuazioni
e condizioni alimentari e nutrizionali della popmtane italiana.

Il modello di riferimento € la dieta mediterranbasata sul consumo di alimenti di origine vegetiaigumi,
cereali, verdura e frutta di stagione), di modichmntita di proteine animali (fornite da pesceneae
soprattutto carni bianche come tacchino, pollo,igl®) e sull'utilizzo, come condimento, di olio
extravergine d'oliva.

Chiaramente le esigenze alimentari variano nelocdedlia vita.

Gli alimenti assolvono infatti una funzione enercget svolta principalmente dai glucidi (che formiso 4
kcal/g) e dai lipidi (9 kcal/g), una funzione piaat che consiste nella sintesi di nuove cellulaeda
riparazione e sostituzione di parti soggette amluia (svolta essenzialmente da proteine, alcuidilip sali
minerali), una funzione protettiva e regolatricé pecessi metabolici, garantita dalle vitaminea shli
minerali, oltre che da alcuni lipidi come gli acgiassi essenziali (omega 3 e omega 6).

Nella prima infanzia (6 mesi - 3 anni) le esigenze energetiche sonamiela crescita € molto rapida ed
elevate sono le necessita di alimenti con funzjdastica e protettiva.

Una particolare attenzione va posta agli alimemiepzialmente allergizzanti o che potrebbero dare
intolleranze, come le uova, la frutta secca, gimahti contenenti glutine, che vanno somministrati
gradualmente e uno alla volta, in modo da testavemtuale reazione da parte del bambino.

Gli alimenti devono essere freschi, di ottima g@aalfacilmente digeribili e ripartiti in 5 pastiagnalieri.
Un’attenzione particolare va posta alle merendiaé grodotti preconfezionati: a questa eta spasg@mno

le cattive abitudini alimentari, come I'abuso dinanti salati (patatine fritte, pop corn), ecceasiente
ricchi in zuccheri semplici e grassi (merendine ¢arciture varie) e il consumo di alimenti contetien
coloranti, conservanti o sostanze eccitanti (carmaffeina nella Coca Cola).

Nellaseconda infanzia enell'eta scolare(4-12 anni) le esigenze nutrizionali variano.

La prima colazione diventa il pasto piu importatédia giornata e deve coprire un quarto dell’ereetgtale
giornaliera. Il bambino comincia a frequentare dacda e ha bisogno di iniziare la giornata con afith
energetici e facilmente digeribili, come fette loidate, marmellata, succo di frutta o macedoniautiia.

Per il corretto sviluppo dell'apparato scheletrisocorre fornire calcio, fosforo e vitamina D: natrii
presenti in latte e yogurt, che potrebbero rapmtese, accompagnati da biscotti o da una fettaatitata,
un’alternativa alle merendine confezionate.

Per coprire le esigenze legate alla crescita leepr® dovrebbero essere pari a 1,5 g/kg di pegmoeo, un
valore molto alto se paragonato alle esigenzeatkllto (0,8/1 g/kg); un’attenzione particolare vangli
rivolta agli alimenti proteici (come il pesce, larne, le uova) e ai piatti unici legumi-cereali d@o in
grado di fornire tutti gli aminoacidi essenzialdispensabili per il bambino.
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Nell’adolescenza problemi maggiori sono quelli legati alle ca#tiabitudini alimentari, come I'abuso di
cibi ad alta densita energetica dei fast food ailsumo di alcol. | criteri di scelta degli alimesbno gli
stessi che nella preadolescenza. Un’attenzioneplare va pero posta allaumentata esigenza db féelle
ragazze, per compensare le perdite dovute al men&ht alimenti dovrebbero, inoltre, fornire fibre
(30gdie): da privilegiare sono quindi i cereali integraliegumi, le verdure e la frutta.

La dieta delladulto deve essere in grado di coprire le esigenze @@t fisica e lavorativa svolta, che
possono variare molto da soggetto a soggetto.bbisagno energetico di chi svolge un’attivita gioti
sedentario, infatti, € molto diverso da chi ne gealna manuale. In entrambi i casi, comunque,dodptra

i nutrienti devono essere rispettati. Piu dellaandelle calorie giornaliere, infatti, deve essaemita dai
glucidi complessi, con una minima parte di gluadmplici; il 20-25% dell’'apporto calorico deve m@sisere
coperto dai grassi, mentre la quota rimanente gebieeine. | lipidi devono essere di tipo prevadenénte
insaturo, presenti nei condimenti vegetali, conodid’ extra vergine d'oliva. | grassi polinsaturilldeseria
omega 3, importanti per tenere sotto controllaviéllo di colesterolo HDL, sono forniti dal pescezarro,
che quindi non deve mancare dalla dieta.

Per prevenire la sovralimentazione, sono da pgidle gli alimenti ricchi di fibre, per la loro azie
saziante. Non deve essere trascurato, infine, ddppgiornaliero di acqua (pari a circa 1,5-2 )jtgper
I'azione reidratante, disintossicante e diuretica.

Con laterza etail fabbisogno energetico diminuisce a causa déietta attivita fisica, mentre I'apporto di
alcuni nutrienti si modifica in relazione ai poshilleficit nutrizionali, dovuti a una diminuita pacita
digestiva, a problemi di malassorbimento intesérek dismetabolismi. Le proteine devono copringeab

il 12-16% del fabbisogno energetico totale, diitd0-50% deve essere di origine animale, poichécono
a fornire tutti gli aminoacidi essenziali, indisgabili per la riparazione dei tessuti e il rinnoesmo
cellulare. La quota lipidica deve essere sempreé @aP0-25%, ma particolare attenzione va posta al
colesterolo presente negli alimenti, responsalyil@eme ai grassi saturi, delle malattie cardiowksc Tra
le vitamine, invece, vanno privilegiate quelle ¢tano un’azione antiossidante, come le vitamin€ A&d
E, quelle antianemiche B6 e B12, oltre ai folgtesso carenti nell'anziano. L'apporto giornalierealcio e
fosforo € di circa 1 g al giorno e cresce in preaeti osteoporosi. Problemi spesso presenti neliz teta
sono, infine, una maggiore vulnerabilita al diabatea minore sensibilita al sale e la disidratazion
Attenzione quindi a limitare gli alimenti ricchi duccheri semplici, quelli con un alto contenutosddio
(formaggi stagionati, olive in salamoia, salumi.@e&ad aumentare il consumo di acqua, anche atsav
zuppe, minestre, verdura, frutta ecc.

Situazioni fisiologiche particolari sono rappresgatdallagravidanza e dall’allattamento.

Durante la gravidanza la donna deve seguire uregliazione particolarmente equilibrata in rappoito a
bisogni dell'organismo materno e a quelli dellogwpo dell’embrione. Le necessitd energetiche e
nutrizionali variano nei hove mesi di gestaziona.duota di proteine sale a 1,5 g per kg di pesparep,
per le aumentate esigenze costruttive. Aumentanttomenche il fabbisogno di calcio, necessario
all'embrione per la formazione dell’apparato sctrede e quello di ferro, componente dell’emoglobiiiaa

le vitamine, al fine di prevenire la spina bifidel meonato, occorre un incremento di acido folfomito da
ortaggi a foglia, dal germe di grano e dal tuorigosglo. | cibi devono essere facilmente digerilpigveri di
sodio (per evitare l'ipertensione) e cotti, per ameggiore sicurezza dal punto di vista igienico.

Con l'allattamento, poi, le esigenze energetichBadeutrice aumentano considerevolmente, fino a un
incremento dell’apporto energetico pari a 500ktial\/anno evitati alimenti speziati o con sapori gatari

che possono trasmettersi al latte, tanto da remdesh piu appetibile (asparagi, cipolla, cavololicag
peperoni ecc.). Calcio, fosforo e vitamina D nowvat® mancare, cosi come le altre vitamine e i sali
minerali. Le bevande alcoliche sono da evitarel cosie il fumo.

La dieta, oltre che adeguata a seconda dell’'egge stili di vita, diventa di fondamentale impartza per i
soggetti affetti da particolari patologie. ldietoterapia €, infatti, quella branca della dietologia che si
occupa di curare alcune malattie mediante il cormsaoulato di alcuni alimenti.



L' obesitae considerata una patologia che ha conseguenateaanche molto serie sia sulla qualita della
vita del singolo individuo che a livello sociale.

La dieta dovra essere equilibrata ma ipocalori@diminuzione di peso deve essere graduale, aldine
evitare l'effetto yo-yo. Non bisogna cadere nelappola delle diete “rapide”, che promettono unocal
ponderale in tempi brevi, in quanto causano dehidahfegato, ai reni ecc. e hanno un successaaimnel
tempo. Vanno modificate, invece, le abitudini alntai e incrementata gradatamente l'attivita fiskkanno
privilegiati gli alimenti ricchi di fibre per il beso apporto calorico e I'elevato senso di sazietitb. Le
verdure vanno consumate quindi in abbondanza,naltelo quelle crude a quelle cotte. Da eliminare, al
contrario, gli alimenti ad un’alta densitd enercgeti contenenti grassi o0 zuccheri semplici. Padieol
attenzione va posta alla preparazione e cotturacibei che devono essere appetibili, vari e al eomgo
gustosi, per evitare I'insuccesso della dieta. ¥ailpgiata la cottura che non richiede grassiahdimento,
come quella alla griglia, alla piastra, al vaponentre sono da evitare i fritti e le preparazidaberate.

Tra le cause delle malattie cardiovascolari, praaasa di morte in lItalia, vi éilercolesterolemia ovvero
un livello di colesterolo ematico superiore a 18®@g/dl di sangue. Come primo intervento, al pdeien
viene somministrata una dieta a ridotto tenorerdssj, soprattutto saturi e colesterolo. Vanno iaktn gli
insaccati, i cibi fritti, le preparazioni elaborat@nno invece consumati con estrema moderazitorenaggi

e gli altri alimenti di origine animale. Poichépiércolesterolemia & spesso legata all'ipertensilandieta
deve essere anche iposodica e ricca in fibre, pidadegumi, ortaggi e frutta.

Tra le patologie legate al metabolismo dei glugidé il diabete, che consiste nell'iperglicemia causata da
una ridotta produzione di insulina o da una dimiublleranza glucidica. La dieta in questo caseede
evitare rapidi picchi glicemici, vanno evitate levilande zuccherate, i cibi ricchi di zuccheri seoni la
frutta. Alcuni tipi di frutta sono tuttavia concess fine pasto, per evitare un rapido assorbimefggli
zuccheri e un conseguente picco glicemico. Per facelliassorbimento dei glucidi sono utili gli akemti
ricchi di fibre (verdure, ortaggi, legumi). Gli mlenti proteici possono essere assunti, nelle goustatita.

L’ iperuricemia & una patologia legata al metabolismo delle puihe provoca un accumulo di acido urico
nell'organismo. L'apporto proteico deve essere éegwnte diminuito ®,8-0,9 g/kg di peso corporeo, cosi
come vanno limitati i grassi. Per quanto riguardguiidi, € da limitare il fruttosio, in quanto kg alla
sintesi delle purine nell’organismo, mentre possesgere consumati gli alimenti amidacei. Da elim@ria
bevande alcoliche, mentre sono da consumare coemesimoderazione le bevande nervine come caffe, té,
cioccolata.

La stipsi € una patologia largamente diffusa tra la popotezia causa di un cambiamento delle abitudini
alimentari, che privilegiano cibi sempre piu raffina scapito di quelli ricchi di fibre quali origigfrutta e
legumi. La dieta in questo caso deve apportare fiboprattutto del tipo gelificante, e un’adegugiantita

di acqua. Per fibra alimentare intendiamo un insignpolisaccaridi di origine vegetale, oltre dlgnina,
che non possono essere attaccati dagli enzimitdigesche rimangono invariati nell'intestino, agsendo
acqua e aumentando di conseguenza il volume deltsanfecale. Per via nervosa riflessa, cio provoca
aumento della peristalsi. Utile in caso di stipsriéquilibrare la flora batterica intestinale meda i
probiotici.
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