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amidi e sono alla base della piramide alimentare, i carboidrati si trovano nella pasta, nel pane, nel riso, nel cous cous, nelle patate ma anche nella frutta, nella marmellata, nello zucchero e nel miele.
 
 
Le proteine 
Le proteine sono tra i componenti più importanti del nostro organismo. Sono￼[image: 8E8F73D2-D93D-4015-95A0-557ED0C569D2-L0-001.jpg] essenziali, oltre che per la crescita anche per la sua “manutenzione”, per esempio per la cicatrizzazione delle ferite e la riparazione dei tessuti. Le proteine sono fondamentali per fabbricare ormoni, enzimi, anticorpi e contribuiscono al trasporto delle sostanze in tutto il corpo, si trovano nei pesci, nei molluschi, nei crostacei, nella carne, nel latte, nello yogurt, nei formaggi, nelle uova e nei legumi.
 
 
 
​I grassi
Grassi o lipidi rappresentano le nostre riserve di energia, vengono immagazzinati nel￼[image: C7BAC9AD-09AC-4D09-934A-4E1988E406DD-L0-001.jpg] tessuto adiposo (riserva energetica) e quando vengono assunti in eccesso si depositano anche intorno e dentro agli organi come cuore, fegato e pancreas. Forniscono più del doppio di energia degli zuccheri.
Bisogna limitare il consumo di alimenti ricchi di grassi come pancetta, salame, mortadella, panna, maionese, formaggi, würstel, strutto, olio, margarina e burro, i grassi si dividono in: 
~grassi insaturi (grassi buoni) contengo tante sostanze protettive per il nostro organismo, per esempio anti ossidanti, si trovano nell’olio extravergine di oliva, nella frutta secca e nel pesce (omega 3).
 ~I grassi saturi sono da consumare con moderazione in quanto possono danneggiare le nostre arterie causando disfunzioni tra diversi organi tra quali il cuore, questi grassi si trovano nei latticini, nelle carni grasse e nei salumi.
Il colesterolo e’ un grasso che in parte viene prodotto dal fegato e in parte introdotto  con i cibi. Se in eccesso può causare danni alla salute.
 
 
L’acqua
L’acqua  è indispensabile per la digestione e per l’eliminazione delle impurità (urine￼[image: 19B26E2A-C4B2-42C8-BB78-6E616E32544D-L0-001.jpg] e sudore). Si trova anche né cibi che mangiamo, sopratutto in frutta e verdura. Dobbiamo idratare il nostro corpo bevendo frequentemente, specialmente se si pratica sport. La quantità media suggerita è di due litri al giorno. 
 
 
 
￼[image: FCA6C16E-E621-46AA-95CC-710490DA3FAD-L0-001.jpg]
I sali minerali
(Calcio, ferro, sodio, magnesio, potassio, iodio, fosforo...) si trovano nella frutta, nella verdura e nei legumi. Servono per l’accrescimento dell’organismo, formano i denti, le ossa...sono necessari  per le reazioni chimiche delle cellule e per la produzione di alcuni ormoni.
 
 
 
 
Le vitamine￼[image: 8F9F3F57-3837-4E89-A06B-6A8A236BBF15-L0-001.jpg]
Sono indicate con le lettere maiuscole dell’alfabeto (A, B, C...), alcune sono idrosolubili (si sciolgono cioè nell’acqua) altre liposolubili (si sciolgono cioè nei grassi). Sono indispensabili per la crescita, per difenderci dalle malattie infettive, per le ossa, la vista, la pelle, i nervi. Si trovano soprattutto in frutta e verdura ma si trovano anche nel fegato, nelle uova, nel pesce e nel latte.
 
 
 
Le fibre
Non dimentichiamoci di assumere cibi ricchi di fibre (cereali integrali, frutta, verdura, legumi) servono a diminuire l’assorbimento dei grassi e ad eliminare i prodotti di scarto.
 
 
Sale
Bisogna ridurre l’uso del sale nell’alimentazione, molti non sanno che è già contenuto in gran parte degli alimenti e che l’uso eccessivo causa danni alla circolazione, al cuore, ai reni,....la dose raccomandata è di 3/5grammi al giorno, possibilmente iodato.
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L'alimentazione

Ricerca

1 cibo che mangi pud essere o la pii sana e potente forma di medicina o Ia pii1
lenta forma di veleno!

Dalla ricerca sono emersi dat preoccupanti: ogni anno na morte su cinque & da.
ricondurre a un'alimentazione scorretta e principaimente ad un consumo eccessivo
di came rossa, alimenti molto salal e bevande zuccherate che causano malattie
cardiovascolar, tumori e diabete. Da non sottovalutare anche Iabuso del famoso
“Junk food” cibo spazzatura che si trova spesso nei distributor! automatic,
patatine, snack, merendine, bevande gassate e zuccherate, cibi ipercalorici &
nutrizionalmente poveri il cui abuso favorisce Fobesita @ malatte ad essa collegate.

Ecco allora cosa bisogna sapere!

Lalimentazione & una funzione vitale per 'organismo, infatti ognuno di nol ntroduce:
cibo per ricevere Fenergia e e sostanze che servono al funzionamento del corpo. '
importante la varieta dei cibi che mangiamo perché ogni cibo contiene sostanze &
principi nutrtvi util per scopi diversi.

Possiamo dividere gi aimenti in:

1) Allmenti plastici, s0n0 queli che servono a costruire nuove celule durante la
crescita e a rinnovare | tessut del corpo (proteine)

2) Alimenti energetici, sono quelli che forniscono Ienergia necessaria per i
normale svolgimento delle funzioni del Nostro corpo (carboidrati  grass)

3) Alimenti regolatori, sono queli che aiutano a crescere e a difenderci dalle
malatte (vitamine, sali minerall & acqua).

Vediamo uno ad uno gl elementl appena menzionatl,

I carboidrati

| carboidrati sono una fonte di energia necessaria per il nostro corpo. | carboidrati ci

foriscono il materiale energetico di pronto uso per apprendere, per studiare, per
muoversi, per compiere uno sforzo il nostro organismo.
ha bisogno di energia, essi si posson paragonare alla
benzina. | carboidrati sono chiamati anche zuccheri o
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