| REGIMI ALIMENTARI

Tutti gli esseri viventi hanno I'asso-
luta necessita di alimentarsi; in que-
sto modo essi forniscono al propric
organismo da una parte [ materiali
che gli sono necessari per conser-
vare la sua complessa ma insfabile
struttura; dall'alira, I'energia che gli
occorre per svolgere tutfe quelle at-
tivitd che sono connesse con la vita.

Dal punto di vista delle necessita
alimentari l'uomo, appartenendo al
regno animale, & un eterofrofo, ha
bisogno cioé di assumere sostanze
organiche gia precostituite. Per que-
sto la sua unica fonte di alimenta-
zione & costituita, direttamente o in-
direttamente, dagli animali e dalle
piante; da essi 'uomo ricava le pro-

teine, i grassi, gli zuccheri, le vita-
mine, cioé tutte quelle sostanze che,
facendo parte integrante di ogni es
sere vivente, costituiscono per lui al-
trettanti principi alimentari,

Questi ultimi vengono anche deno-
minati alimenti semplici in contrap-
posizione agli alimenti complessi,
ossia agli alimenti naturali, che sono

miscele di alimenti semplici.
Da un punto di vista puramente ener-
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= Le vitamine, i sali minerali e I'acqua
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i sono tuttavia indispensabili all'orga-
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e In base all'attivita fisiologica i prin-
cipi alimentari possono essere cosi
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principi ad azione dinamogena o
energelica;
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principi ad azione regolatrice.

Contenuto e valore nulritive di alcuni cibi pild comuni.
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L'azione plastica & svolta essenzial-
mente dalle profeine; esse costrui-
scono nuovi tessuti nell'organismo
in accrescimento, e, nell'organismo
adulto, sostituiscono quei tessuti che
incessantemente si usurano per ef-
fetto dei processi vitali.

In questa loro funzione le proteine
sono coadiuvate anche dall’'acqua e
da molte sostanze minerali, come per
esempio il Calcio e il Fosforo, che in-
tervengono nella costituzione delle
ossa e dei denti, e come il Ferro, che
& uno dei costituenti dell’'emoglobina,
cioé del pigmento del sangue.

Il rapporto tra proteine assunte con
la dieta e proteine demolite dall'or-
ganismo viene chiamato bifancio azo-
fato, perché I'Azoto & un componente
specifico delle proteine. Questo bi-
lancio deve essere sempre in equi-
brio per evitare malattie causate dal-
la carenza.

A gquesto punto & necessario ricor-
dare che il valore proteico di un ali-
mento non & dato tanto dalla quan-
titd di proteine che l'alimento stesso
contiene, quanto dal tipo e dalla
guantita relativa di amminoacidi, che
sono | componenti fondamentali del-
le proteine.

Infatti le proteine differiscono fra loro
per il tipo, la disposizione e le quan-
tita relative degli amminoacidi che le
costituiscono. In breve una proteina
ha un valore alimentare tanto pil ele-
vato quanto pid si avvicina alla “for-
ma" delle proteine umane. Cosi, le
proteine di origine animale, pil si-
mili alle nostre, hanno un valore bio-
logico superiore a quelle vegetali;
esse sono dette “'proteine complete”,
perché contengono tutti gli ammino-
acidi essenziali.

Le proteine, oltre ad esercitare 'azio-
ne plastica, sono utilizzate dall’'orga-
nismo a fini energetici: esse svilup-
panc 4,1 calorie per grammo.

Gli zuccheri-& i grassi svolgono es-
genzialmente un'azione dinamogena,
ciogé energetica.

Gli zuccheri, oltre a fornire la so-
stanza pid direttamente necessaria
al muscoli per la loro attivita, per-
mettono una migliore utilizzazione
delle proteine e soprattutto dei gras-
si, i quali senza una adeguata quan-

titd di zuccheri non vengono meta-
bolizzati completamente. Gli zuccheri
forniscono 4,1 calorie per grammo.
Anche i grassi sono utili all'organismo
perché sembra permettano a loro
volta una migliore utilizzazione deqgli
zuccheri. Come condimenti hanno
I'importante funzione di rendere piQ
graditi gli alimenti, e con cid di sti-
molare le secrezioni digestive. Poiche
si soffermano pit a lungo nell'appa-
rato digerente, evitano l'insorgenza
troppo precoce della molesta sensa-
zione di fame e permettono un mi-
glior rendimento fisico.

| grassi forniscono 9,3 calorie per
grammo, ciog pid del doppio del-
I'energia fornita, a pari peso, dalle
proteine e dagli zuccheri. Per questo
sono largamente usati nelle diete di
soggetti che debbono svolgere lavori
faticosi e di lunga durata o che vi-
vono in climi freddi.

Taluni grassi naturali, infine, sono
veicolo importante di vitamine.

L'azione regolatrice & svolta dalle vi-
tamine e da alcune sostanze mine-
rali. Le vitamine legandosi alle pro-
teine entrano a far parte degli en-
zimi e in genere di quelle sostanze
che permettono il regolare svolgi-
mento di tutte le reazioni chimiche
che avvengono nell’'ambito dell'orga-
nismo.

Tutti gli esseri viventi hanno bisogno
di vitamine. Le piante verdi, molti bat-
teri ed animali inferiori sono capaci
di sintetizzare tutte o parte delle vi-
tamine che sono loro necessarie; gli
animali superiori, e l'uomo in parti-
colare, non hanno guesta capacita,
e devono procurarsele con gli ali-
menti. Alcune vitamine vengono as-
sunte come tali, altre sotto forma di
precursori (provitamine), altre infine
vengono sintetizzate da batteri che
vivono in simbiosi nell'intestino degli
animali (enterobatteri).

Le vitamine sono necessarie in quan-
tith molto piccole; il fabbisogno gior-
naliero varia molto a seconda del
tipo di vitamina e delle condizioni in-
dividuali: da circa 1 microgrammo
per la Vitamina B12 a 50-100 mg per
la Vitamina C. Le vitamine vengono
denominate con le lettere dell'alfa-
beto.

| vari alimenti di norma non conten-
gono tutte le vitamine, che sono nu-
merose, ma solo una o alcune di
queste; alcune vitamine, come la Vi-
tamina D e la Vitamina B12, sono
presenti solo in alimenti di origine
animale; altre, come la Vitamina C,
sono contenute quasi esclusivamente
negli alimenti vegetali. Anche per
questo la dieta deve essere varia il
pit possibile.

520 calorie

" 328 calorie

80 calorie

33 calorie

670 calorie

Calorie oftenute da un pranzo normale:
pastasciutta, polpetie di carne, insalata, due
arance, crostata di marmellata,
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