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Leggendo l’indice di quest’opera, si rimane colpiti nel vedere in quanti modi la nutrizione entri, diret-
tamente o indirettamente, nella nostra vita. È un universo che solo da poco tempo la scienza ha comin-
ciato a esplorare, scoprendo molte cose (e sfatandone anche tante altre). È per questa ragione che da più 
di 20 anni abbiamo creato a SuperQuark la rubrica “Scienza in cucina” (affidata proprio a una co-autrice 
di questo volume).

Si dice spesso che il cibo è il carburante del nostro corpo: in realtà non è solo così. Il cibo “è” il nostro 
corpo. Noi infatti siamo interamente costruiti con i materiali dei cibi che mangiamo. Le nostre cellule 
sono come gli individui: nascono, si nutrono, eliminano rifiuti, invecchiano e infine muoiono, mentre 
altre prendono il loro posto.

È come se una casa venisse continuamente demolita, mattone per mattone, e ricostruita con altri 
nuovi. Questo vale anche per il cervello: è vero che le cellule nervose non si replicano (tranne in alcuni 
casi) ma ogni singola cellula nervosa ha (a livello molecolare) il suo metabolismo e anch’essa si rinnova 
con i materiali portati dall’alimentazione. In fondo, anche la stessa lotta per la sopravvivenza in natura, 
e quindi l’evoluzione, è profondamente legata alla competizione sul cibo. 

A tutto ciò non pensiamo quando ci mettiamo a tavola, ma all’interno del nostro organismo agisce 
senza sosta una efficientissima catena di smontaggio e di rimontaggio, che richiede un equilibrio fra i 
materiali che entrano e quelli che vengono eliminati, in modo che sia assicurato un corretto funziona-
mento d’insieme.

Se la qualità, o la quantità, dei nutrienti è sbagliata, a lungo andare l’organismo ne subisce le conse-
guenze generando, per esempio, denutrizione, oppure obesità: ma tra questi due estremi esiste una 
grande varietà di situazioni che spesso possono ridurre l’efficienza del sistema o “ingolfare” la macchi-
na, provocando vari tipi di patologie.

Nel campo della nutrizione le ricerche avanzano a ritmo incredibile, e spesso certe conoscenze del 
passato vanno rivisitate con un’angolazione diversa: come l’interazione personalizzata di ogni organi-
smo con il cibo in funzione del genoma, delle condizioni fisiologiche o patologiche, e anche alla luce delle 
recenti scoperte nel campo dell’epigenetica.

Un altro settore in continua evoluzione è quello riguardante il ruolo del cosiddetto microbiota (cioè 
dei microrganismi presenti in enorme quantità nell’apparato digerente, e diversi in ogni individuo) nel-
lo sviluppo e nel funzionamento dell’intero organismo umano.

Insomma, si sta scoprendo sempre più quanto ogni individuo abbia un rapporto particolare con il 
cibo, al punto di prevedere in futuro dei modelli di alimentazione personalizzati, in funzione delle carat-
teristiche fisiche, del tipo di attività, ma basandosi anche su elementi finora non presi in considerazione.

Questo libro affronta proprio i diversi aspetti del rapporto tra alimentazione, nutrizione e salute, e si 
propone di aiutare chi studia e lavora in questo campo per meglio orientarsi tra la grande quantità di 
messaggi che provengono dal mondo della ricerca. 

Grazie a queste nuove conoscenze, inoltre, diventa anche possibile agire in modo più efficace su due 
grandi leve che regolano il corretto rapporto tra cibo e salute: la prevenzione e l’educazione alimentare.

Piero Angela

Presentazione





L’alimentazione è oggi un tema di grande attualità che ci coinvolge, in modo diretto o indiretto, in 
numerose situazioni che riguardano semplici discussioni in ambito familiare, nell’ambiente di lavoro e 
in quello sociale. A fronte di una grande quantità di informazioni divulgate dai mass media, riviste, li-
bri in cui vengono proposti metodi per dimagrire, diete miracolose per la longevità ed alimenti o inte-
gratori alimentari fantastici, emerge un bisogno di chiarezza che spesso non trova soluzioni. L’alimen-
tazione in realtà non è solo assunzione di cibo ma coinvolge numerosi altri aspetti funzionali, sociali, 
economici e psicologici che sono difficili da considerare e lasciano spazio aperto a facili scorciatoie. 
Non possiamo, inoltre, ignorare che un’ampia quota della popolazione umana soffre di denutrizione e 
una quota rilevante e purtroppo crescente è affetta da obesità, stato a cui si associano tutte le più im-
portanti patologie non trasmissibili (metaboliche, cardiovascolari e tumorali) che incidono pesante-
mente sulla qualità della vita in qualunque fase (dai bambini agli anziani) ed hanno una pesantissima 
ricaduta economica sulla società.

A dispetto di questa crescente confusione, l’alimentazione sta ricevendo molte attenzioni sul piano 
della ricerca scientifica e su quello didattico, essendo presente in molti corsi universitari, lauree magi-
strali e formazione post-laurea con risultati apprezzabili sia sul piano della formazione sia su quello 
dell’inserimento nel mondo del lavoro.

Questo libro nasce quindi dalla necessità di affrontare l’argomento tentando di considerare la mag-
gior parte degli aspetti coinvolti e cercando una loro possibile integrazione. Il titolo che abbiamo scel-
to: “Alimentazione, Nutrizione e Salute” riassume in maniera sintetica questa impostazione con la spe-
ranza di fornire agli studenti, agli operatori del settore e a coloro che volessero ampliare le conoscenze 
su questi argomenti, gli strumenti e le informazioni più aggiornate per capire, valutare e orientarsi con 
curiosità e passione in una disciplina che, peraltro, ha la peculiarità di riguardare inevitabilmente cia-
scuno di noi.

CONTENUTI E FINALITÀ DEL LIBRO

Alimentazione e nutrizione

Partendo dalla distinzione tra alimentazione e nutrizione, la sezione propone un’analisi del percor-
so storico dell’alimentazione umana che, diversamente da quanto accade agli altri esseri viventi che si 
nutrono per rispondere ad un bisogno primario di sopravvivenza, si trasforma da bisogno fisiologico a 
desiderio, espressione di civiltà, elemento di aggregazione o distinzione sociale, facendo del nutrimen-
to una sorta di arte, codificata secondo canoni e codici che permettono di gustare e apprezzare con 
consapevolezza una pietanza sapientemente costruita, e ancor più di commentarla verbalmente con 
convivialità. 

Interazione sensoriale

In questa sezione vengono analizzati i principali sensi deputati alla percezione del cibo, quali il gu-
sto e l’olfatto, la loro struttura anatomica e funzionale e i centri nervosi di elaborazione delle relative 
informazioni ma anche il coinvolgimento, meno conosciuto, del tatto, della vista e dell’udito che com-
plessivamente possono, oltre che contribuire al riconoscimento dei cibi, generare sensazioni favorevo-
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li o sfavorevoli verso un cibo o una bevanda. L’elaborazione e l’integrazione di queste informazioni, a cui 
si aggiungono quelle provenienti dagli organi viscerali, modificano e modulano il funzionamento del 
nostro apparato digerente e producono condizioni che, vagliate dai centri nervosi specifici, generano 
complessivamente sensazioni di benessere o talvolta di malessere, e quindi stati emotivi. I sistemi co-
gnitivi e la memoria consolidano le esperienze gustative, olfattive ed emotive finendo per costituire il 
bagaglio culturale legato all’assunzione del cibo che rappresenta uno dei principali determinanti nelle 
scelte alimentari per il resto della vita.

Apparato digerente

In questa sezione sono presentate le funzioni delle diverse parti che compongono il tratto gastroin-
testinale, il ruolo delle ghiandole secretorie, la composizione dei succhi necessari per la digestione ed i 
meccanismi cellulari che caratterizzano l’assorbimento dei nutrienti. La grande novità che sottolinea la 
complessità del sistema gastroenterico è la presenza di un sistema nervoso enterico che è un vero cer-
vello intestinale, connesso a funzioni fondamentali come la motilità ma anche al sistema immunitario 
associato all’intestino, che a sua volta è strettamente connesso al microbiota intestinale. I microrgani-
smi che vivono nel nostro intestino assumono così un ruolo centrale nella fisiologia gastrointestinale 
con connessioni che spaziano dal sistema immunitario al sistema nervoso enterico, a sua volta collegato 
strettamente al sistema nervoso centrale. Si spiega in questa sezione perché l’intestino sia al centro del 
benessere dell’intero organismo. 

Neuroendocrinologia della nutrizione 

L’assunzione dei nutrienti è un comportamento volontario che, tuttavia, viene indotto e condizionato 
da numerosi fattori e interazioni ormonali e nervose che regolano la quantità e la qualità del cibo assun-
to attraverso meccanismi innati; questi meccanismi coinvolgono numerose ghiandole esocrine ed endo-
crine la cui attività è regolata da centri del sistema nervoso centrale e periferico perfettamente integra-
ti. In condizioni normali, viene garantito l’equilibrio fisiologico tra la quantità dei nutrienti assunti e le 
richieste energetiche da parte dell’organismo. Oltre ad esaminare in dettaglio i centri ed i circuiti nervo-
si coinvolti nel controllo dell’assunzione degli alimenti che, direttamente o indirettamente, agiscono sui 
centri della fame e della sazietà, vengono analizzati gli effetti dello stress, spesso sottovalutati, sulla 
regolazione del comportamento alimentare.

Nutrienti - Alimenti

Gli alimenti e le bevande che l’uomo assume variano a seconda del periodo di sviluppo e dello stato 
fisiologico, ma devono essere sempre adeguati per fornire a ciascuna cellula dell’organismo tutti i nu-
trienti necessari per formarsi e funzionare correttamente fino al momento di essere sostituita da una 
nuova cellula. Per questi motivi è importante conoscere esattamente le caratteristiche chimiche e il 
ruolo funzionale, la qualità e la quantità necessaria di tutti i nutrienti che compongono gli alimenti as-
sunti e le eventuali modificazioni chimico-fisiche determinate dalla loro manipolazione. Oltre ad affron-
tare il tema classico dei macro- e dei micronutrienti, in termini di fabbisogno specifico giornaliero, capa-
cità di assorbimento, percorso metabolico, e le eventuali conseguenze legate a carenza o assunzione 
eccessiva, il testo spazia su tematiche correlate al ruolo nutraceutico degli alimenti, all’uso degli integra-
tori alimentari, all’introduzione dei novel food, degli alimenti modificati geneticamente e quelli prodotti 
con agricoltura biologica, fino ad affrontare l’argomento di come si legge e quali informazioni sono ri-
portate in una etichetta nutrizionale. Lo scopo è quello di fornire gli elementi più aggiornati per utiliz-
zare consapevolmente gli alimenti in un regime alimentare corretto e come eventualmente modificarlo 
in relazione a specifiche esigenze fisiologiche.

Valutazione dello stato nutrizionale 

Lo stato nutrizionale può essere definito come l’equilibrio derivante tra l’assunzione effettiva di nu-
trienti e le reali necessità dell’organismo. L’assunzione di nutrienti in quantità inferiori o superiori alle 
quantità necessarie si traduce in uno squilibrio che può influenzare negativamente il corretto funziona-
mento di organi fondamentali ed essere responsabile dell’insorgenza di varie patologie. Essendo lo stato 
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nutrizionale direttamente correlato allo stato di salute, si rende necessario definire procedure standar-
dizzate per la sua valutazione nei singoli individui e nelle popolazioni. Questa sezione è dedicata ai me-
todi che consentono la valutazione antropometrica e dei diversi modelli compartimentali del corpo 
(massa magra, massa grassa, ecc.) che permettono di stimare gli effetti dell’alimentazione, dello stile di 
vita o di condizioni patologiche. Sono inoltre descritte metodiche di anamnesi alimentare, che consento-
no di raccogliere dati sufficientemente attendibili per valutare le abitudini alimentari e definire un 
eventuale intervento dieto-terapico correttivo.

Bioenergetica della nutrizione 

Uno dei ruoli fondamentali dell’alimentazione è introdurre energia attraverso le molecole glucidiche, 
lipidiche e proteiche. Energia che viene resa disponibile nelle cellule attraverso una complessa rete di 
reazioni biochimiche, definite metabolismo energetico, descritta in questa sezione insieme al rapporto 
tra attività metabolica e stress ossidativo, ed ai relativi sistemi di difesa operanti nell’organismo. La 
conoscenza di tali processi è essenziale per comprendere come il mancato equilibrio nell’apporto tra i 
nutrienti energetici o le alterazioni di alcuni complessi enzimatici siano all’origine di patologie metabo-
liche e delle loro conseguenze. Saranno infine presi in considerazione i metodi per valutare il contenuto 
energetico degli alimenti e quelli pratici e analitici per stimare il fabbisogno energetico di ciascun indi-
viduo al fine di calibrare l’alimentazione alle caratteristiche metaboliche e alla attività fisica che ognuno 
di noi, sportivo o no, dovrebbe regolarmente effettuare. 

Alimentazione e salute

Nutrizione adeguata e salute sono considerate diritti umani fondamentali dal momento che lo stato 
di benessere delle popolazioni è fortemente influenzato dalla qualità e quantità dell’alimentazione. Lo 
sviluppo ed il benessere fisico e mentale umano sono legati alla composizione e quantità degli alimenti 
che vengono assunti, mentre una alimentazione squilibrata o scorretta può generare condizioni di disor-
dine o patologie talora letali. Per evitare l’insorgere di malnutrizione, sia per difetto (denutrizione) che 
per eccesso (sovralimentazione), sono stati studiati e divulgati modelli di nutrizione che cercano di uni-
formare i livelli di assunzione di calorie, di nutrienti e di micronutrienti, definiti standard nutrizionali. 
Questi modelli, che verranno valutati in questa sezione, sono oggi disponibili per varie fasce di età e di 
condizione fisica. Tra i modelli di riferimento viene proposta la vera dieta mediterranea, diventata 
ormai patrimonio culturale dell’umanità, e la non molto diversa dieta vegetariana. Nella sezione viene 
inoltre esaminato il ruolo essenziale dell’attività fisica per migliorare lo stato di salute e prevenire l’in-
sorgenza di sindromi nonché le caratteristiche dell’alimentazione per gli atleti in relazione al tipo e 
all’intensità dello sport praticato. Sono infine discusse le caratteristiche e dinamiche della ristorazione 
collettiva ospedaliera, assistenziale e scolastica, con elaborazione di piani dietetici e valutazione dei ri-
schi nelle varie situazioni, affrontando anche le moderne tematiche della sostenibilità della dieta e dello 
spreco degli alimenti.

Patologie legate all’alimentazione

In questa sezione l’alimentazione è considerata come uno dei principali fattori che possono contribu-
ire a migliorare la qualità della vita garantendo uno stato di salute ottimale e prevenendo o ritardando 
lo sviluppo delle malattie correlate all’invecchiamento. D’altro canto però è indubbio che un errato rap-
porto con il cibo possa essere alla base dell’instaurarsi di patologie non trasmissibili (metaboliche, car-
diovascolari e tumorali), dell’obesità, ma anche dei disturbi del comportamento alimentare tra i quali 
l’anoressia, la bulimia e gli eccessi di controllo dietetico.

Alimentazione e società

L’alimentazione è una funzione biologica strettamente correlata al contesto sociale e culturale. Le 
abitudini alimentari risentono del contesto familiare, dell’area geografica ed economica di appartenen-
za, dell’educazione scolastica e della religione e ovviamente delle influenze della comunicazione multi-
mediale e della pubblicità. I professionisti della nutrizione devono quindi, oltre a valutare e agire propo-
nendo gli interventi necessari sul regime dietetico e sullo stile di vita, tenere in considerazione il conte-



sto psicologico, socio-economico e culturale di ogni soggetto e affrontare le problematiche della 
nutrizione in un ambito integrato da altre professionalità, come quelle mediche e quelle correlate all’a-
nalisi della psiche e dei contesti sociali, avendo come obiettivo primario quello di assumere un ruolo 
chiave nella prevenzione soprattutto attraverso la diffusione dell’educazione alimentare e della corretta 
informazione.

Nel testo sono riportati degli Inserti fisiologici, biochimici o medici che trattano i vari aspetti del 
rapporto tra alimentazione e salute. 

Alla fine del testo è inoltre presente un’Appendice sui LARN.
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