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Capitolo 1 – Che cos’è l’Alimentazione 

 

Introduzione 

Che cos’è l’Alimentazione. 

La parola alimentazione è tra i termini più utilizzati nella 
vita quotidiana, e allo stesso tempo tra i più fraintesi.  

Nella percezione comune essa viene spesso ridotta alla 
semplice azione di mangiare, cioè all’atto di ingerire 
alimenti per soddisfare un bisogno fisiologico primario: 
la fame. 

Tuttavia, se analizziamo il concetto in modo più 
profondo – dal punto di vista biologico, storico, 
filosofico e olistico – emerge una realtà molto più 
complessa. 

L’alimentazione rappresenta uno dei processi 
fondamentali attraverso i quali la vita si mantiene, si 
organizza e si trasforma.  

Ogni organismo vivente, dalle forme più semplici fino 
agli esseri umani, necessita infatti di un continuo 
scambio di materia ed energia con l’ambiente 
circostante.  
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Questo scambio è la base stessa della sopravvivenza 
biologica. 

Nel caso dell’essere umano, tuttavia, l’alimentazione non 
è soltanto un processo fisiologico, ma anche culturale, 
psicologico, sociale e simbolico.  

Il cibo non nutre soltanto il corpo, ma è strettamente 
collegato alle emozioni, ai valori, alle tradizioni e alle 
relazioni umane.  

Comprendere l’alimentazione significa quindi 
comprendere un aspetto centrale dell’esperienza umana. 
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Origine ed Etimologia del Termine 

Il termine alimentazione deriva dal latino alimentatio, a sua 

volta collegato alla parola alimentum, che significa 
nutrimento, sostentamento, ciò che permette la crescita e 
il mantenimento della vita. 

Il verbo latino alere, da cui deriva alimentum, significa 
infatti: 

• nutrire; 

• far crescere; 

• sostenere; 

• sviluppare. 

Questa radice etimologica rivela già un aspetto 
fondamentale: l’alimentazione non è semplicemente un 
atto meccanico, ma un processo che permette la crescita, 
lo sviluppo e il mantenimento dell’organismo nel tempo. 

Fin dall’antichità, il concetto di alimentazione è stato 
strettamente legato alla salute e all’equilibrio 
dell’organismo.  

Nelle tradizioni mediche antiche, come quella greca, il 
cibo era considerato uno dei principali strumenti per 
mantenere l’equilibrio del corpo. 
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Il medico greco Ippocrate, spesso considerato il padre 
della medicina occidentale, attribuiva grande importanza 
alla dieta come fattore fondamentale per il 
mantenimento della salute.  

Nella sua visione, alimentazione, stile di vita e ambiente 
costituivano i pilastri dell’equilibrio fisiologico. 

Questa prospettiva, pur appartenendo a un’epoca molto 
lontana dalla medicina moderna, anticipa in parte 
l’approccio olistico contemporaneo, che considera 
l’essere umano come un sistema complesso in relazione 
continua con il proprio ambiente. 
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Alimentazione come Processo Biologico 

Dal punto di vista scientifico, l’alimentazione può essere 
definita come l’insieme dei processi attraverso i quali un 
organismo introduce sostanze nutritive necessarie alla 
produzione di energia, alla costruzione dei tessuti e alla 
regolazione delle funzioni biologiche. 

Negli esseri umani questo processo coinvolge diverse fasi 
fondamentali: 

1. Assunzione degli alimenti, cioè l’ingestione del cibo. 

2. Digestione, attraverso la quale gli alimenti vengono 
scomposti in molecole più semplici. 

3. Assorbimento, che consente ai nutrienti di passare 
nel flusso sanguigno. 

4. Metabolismo, cioè l’insieme delle reazioni 
biochimiche che trasformano i nutrienti in energia e 
componenti strutturali dell’organismo. 

I nutrienti introdotti attraverso l’alimentazione svolgono 
funzioni essenziali: 

• produzione di energia; 

• costruzione e riparazione dei tessuti; 

• regolazione dei processi fisiologici. 
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Proteine, grassi, carboidrati, vitamine e minerali 
rappresentano quindi gli elementi fondamentali che 
permettono all’organismo umano di mantenere la 
propria struttura e le proprie funzioni vitali. 

Tuttavia, ridurre l’alimentazione a un semplice apporto 
di nutrienti sarebbe una semplificazione eccessiva.  

L’essere umano non è una macchina biologica isolata, 
ma un sistema complesso nel quale interagiscono 
dimensioni fisiche, psicologiche e sociali. 
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L’Alimentazione come Fenomeno Culturale 

Nel corso della storia, il modo di alimentarsi degli esseri 
umani è sempre stato influenzato da numerosi fattori: 

• ambiente naturale; 

• disponibilità di risorse; 

• tradizioni culturali; 

• sistemi economici; 

• conoscenze scientifiche. 

Il cibo non rappresenta soltanto una fonte di energia 
biologica, ma anche un elemento identitario.  

Ogni cultura sviluppa infatti le proprie tradizioni 
alimentari, che riflettono la storia, la geografia e i valori 
di una determinata società. 

Mangiare insieme, ad esempio, ha sempre avuto una 
forte dimensione sociale. Il pasto condiviso rappresenta 
un momento di relazione, di comunicazione e di 
appartenenza a una comunità. 

Per questo motivo l’alimentazione umana non può essere 
compresa esclusivamente attraverso la biochimica o la 
fisiologia. È necessario considerare anche il contesto 
culturale e sociale nel quale essa si sviluppa. 
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L’Alimentazione nella Visione Olistica 

Nel contesto delle discipline olistiche, l’alimentazione 
viene interpretata in modo ancora più ampio.  

Secondo questa prospettiva, l’essere umano non è 
costituito soltanto da un corpo fisico, ma rappresenta un 
sistema complesso nel quale interagiscono diversi livelli 
dell’esperienza. 

Oltre alla dimensione biologica, esistono infatti 
dimensioni psicologiche, emotive e relazionali che 
influenzano profondamente il benessere complessivo 
dell’individuo. 

In questa prospettiva, nutrirsi non significa soltanto 
introdurre sostanze nutritive nel corpo, ma anche 
ricevere e assimilare stimoli provenienti dall’ambiente 
circostante. 

L’essere umano si nutre continuamente di: 

• informazioni; 

• emozioni; 

• relazioni; 

• esperienze; 

• pensieri. 
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Questi elementi costituiscono una forma di nutrimento 
non materiale che potremmo definire alimentazione 
psicologica o sottile. 
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L’Alimentazione Psicologica 

Le neuroscienze moderne hanno dimostrato che 
l’ambiente emotivo e psicologico nel quale vive una 
persona può influenzare profondamente il 
funzionamento dell’organismo. 

Stress cronico, ansia, paura o conflitti emotivi possono 
attivare specifiche risposte fisiologiche che coinvolgono il 
sistema nervoso e il sistema endocrino.  

Queste risposte possono a loro volta influenzare il 
metabolismo, la digestione e il comportamento 
alimentare. 

Allo stesso modo, stati emotivi positivi, relazioni sane e 
un ambiente psicologico equilibrato possono contribuire 
al benessere generale dell’individuo. 

Da questa prospettiva, l’essere umano non si nutre 
soltanto di cibo, ma anche di esperienze mentali ed 
emotive: pensieri, parole e immagini che una persona 
assorbe quotidianamente possono avere un impatto 
significativo sul proprio equilibrio psicofisico. 

Questo non significa attribuire al pensiero un potere 
magico o miracoloso, ma riconoscere che mente e corpo 
sono profondamente interconnessi. 
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Alimentazione come Relazione con l’Ambiente 

Un altro aspetto fondamentale dell’alimentazione 
riguarda il rapporto tra l’essere umano e l’ambiente 
naturale. 

Ogni alimento rappresenta infatti il risultato di una 
complessa rete di processi biologici che coinvolgono: 

• suolo; 

• acqua; 

• luce solare; 

• ecosistemi naturali. 

Quando una persona si alimenta, entra indirettamente 
in relazione con l’intero sistema ecologico che ha reso 
possibile la produzione di quel cibo. 

Per questo motivo l’alimentazione non è soltanto una 
questione individuale, ma anche ecologica.  

Il modo in cui gli esseri umani producono e consumano 
il cibo ha conseguenze profonde sull’ambiente e sugli 
equilibri naturali del pianeta. 

 

 



Alimentazione Naturale Scientifica – DISPENSA 1 

~ 12 ~  

Una Visione Integrata dell’Alimentazione 

Alla luce di queste considerazioni, l’alimentazione può 
essere compresa come un fenomeno multidimensionale 
che coinvolge diversi livelli dell’esperienza umana. 

Essa comprende: 

• una dimensione biologica, legata ai nutrienti e al 
metabolismo; 

• una dimensione psicologica, collegata alle emozioni 
e ai comportamenti; 

• una dimensione culturale, legata alle tradizioni e ai 
modelli sociali; 

• una dimensione ecologica, connessa al rapporto tra 
uomo e ambiente. 

Il compito di un consulente olistico in alimentazione 
naturale non è quello di prescrivere diete o sostituirsi ai 
professionisti sanitari, ma piuttosto di aiutare le persone 
a sviluppare una maggiore consapevolezza del proprio 
rapporto con il cibo e con il proprio stile di vita. 

Comprendere che l’alimentazione è molto più di ciò che 
si mette nel piatto rappresenta il primo passo verso un 
approccio più consapevole, equilibrato e responsabile 
alla nutrizione umana. 
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CAPITOLO 2 

Evoluzione dell’alimentazione umana. 

Introduzione 

Per comprendere realmente l’alimentazione umana è 
necessario uscire da una visione puramente culturale o 
dietetica e osservare il fenomeno da una prospettiva 
biologica, evolutiva e antropologica. 

L’essere umano non è apparso improvvisamente sulla 
Terra con abitudini alimentari già definite, ma è il 
risultato di milioni di anni di evoluzione biologica 
durante i quali il nostro organismo si è adattato 
progressivamente a determinate fonti di nutrimento 
disponibili nell’ambiente naturale. 

L’alimentazione, quindi, non è soltanto una scelta 
culturale o personale, ma è anche il risultato di una 
lunga storia evolutiva che ha modellato: 

• la nostra anatomia; 

• la nostra fisiologia digestiva; 

• il nostro metabolismo; 

• i nostri fabbisogni nutrizionali. 
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Comprendere questa evoluzione è fondamentale per chi 
desidera operare nel campo della consulenza alimentare 
naturale, perché permette di distinguere tra ciò che 
appartiene alla storia biologica della specie umana e ciò 
che invece è il risultato relativamente recente di 
trasformazioni culturali, agricole e industriali. 
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1. La classificazione biologica dell’essere umano. 

Dal punto di vista della zoologia, l’essere umano 
appartiene alla specie Homo sapiens, inserita nel 
seguente schema di classificazione biologica: 

• Regno: Animalia. 

• Phylum: Chordata. 

• Classe: Mammalia. 

• Ordine: Primates. 

• Famiglia: Hominidae. 

• Genere: Homo. 

• Specie: Homo sapiens. 

Questa classificazione ci ricorda un fatto spesso 
dimenticato: l’essere umano è un animale, più 
precisamente un mammifero primate. 

Questo dato non è soltanto una definizione teorica, ma 
ha profonde implicazioni biologiche.  

Gli animali, infatti, sviluppano le proprie caratteristiche 
fisiologiche in stretta relazione con l’ambiente e con il 
tipo di alimentazione disponibile nel corso 
dell’evoluzione. 
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Nei mammiferi, la dieta è strettamente collegata a diversi 
fattori anatomici, tra cui: 

• struttura dei denti; 

• conformazione della mandibola; 

• lunghezza dell’intestino; 

• secrezioni digestive; 

• metabolismo energetico. 

L’essere umano presenta caratteristiche compatibili con 
una dieta onnivora opportunistica, tipica di molte specie 
animali che si nutrono sia di alimenti vegetali sia di 
alimenti di origine animale. 

Tra queste caratteristiche possiamo osservare: 

• presenza di incisivi per tagliare; 

• canini moderatamente sviluppati; 

• premolari e molari adatti alla masticazione; 

• secrezione di enzimi digestivi per diversi tipi di 
nutrienti; 

• intestino di lunghezza intermedia tra erbivori e 
carnivori. 
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Queste caratteristiche suggeriscono che l’organismo 
umano si è evoluto per sfruttare una ampia varietà di 
risorse alimentari. 
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2. Origine evolutiva dell’alimentazione umana. 

Le prime forme di ominidi comparvero in Africa circa 6–
7 milioni di anni fa, mentre la specie Homo sapiens 
apparve relativamente tardi, circa 300.000 anni fa. 

Per la maggior parte della sua storia evolutiva, l’essere 
umano ha vissuto come cacciatore-raccoglitore. 

Questo significa che l’alimentazione dipendeva 
direttamente dalle risorse disponibili in natura, senza 
agricoltura, allevamento organizzato o produzione 
industriale di cibo. 

Gli alimenti disponibili erano principalmente: 

• frutti spontanei; 

• radici e tuberi; 

• semi e noci; 

• foglie e piante commestibili; 

• uova; 

• insetti; 

• piccoli e grandi animali selvatici; 

• pesci e molluschi. 
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L’alimentazione variava quindi enormemente a seconda 
dell’ecosistema in cui vivevano le popolazioni umane. 

Ad esempio: 

• nelle regioni costiere si consumava più pesce e frutti 
di mare; 

• nelle savane africane prevaleva la caccia ai grandi 
mammiferi; 

• nelle foreste tropicali erano abbondanti frutti e 
tuberi. 

L’essere umano sviluppò quindi una grande flessibilità 
metabolica, ovvero la capacità di adattarsi a diversi tipi di 
alimentazione in base alle condizioni ambientali. 
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3. L’epoca dei cacciatori-raccoglitori. 

La fase più lunga della storia alimentare umana è quella 
delle società di cacciatori-raccoglitori, che ha coperto 
oltre il 95% dell’esistenza della specie Homo sapiens. 

In queste società, il cibo veniva ottenuto tramite: 

• raccolta di vegetali spontanei; 

• caccia agli animali; 

• pesca; 

• raccolta di uova e insetti. 

Non esistevano agricoltura organizzata, allevamenti, né 
produzione sistematica di cereali. 

Gli studi antropologici sulle popolazioni tradizionali di 
cacciatori-raccoglitori ancora esistenti nel XX secolo 
(come i San del Kalahari o gli Hadza della Tanzania) 
mostrano che la dieta era generalmente composta da: 

• vegetali spontanei; 

• frutta; 

• radici; 

• carne di animali selvatici; 

• pesce; 
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• grassi animali; 

• semi e noci. 

La disponibilità di cibo non era costante, ma seguiva i 
ritmi stagionali della natura. 

Questo comportava periodi di abbondanza alternati a 
periodi di scarsità, una condizione che probabilmente ha 
contribuito allo sviluppo di adattamenti metabolici come 
la capacità di immagazzinare energia sotto forma di 
grasso. 
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4. Il Paleolitico e lo sviluppo del cervello umano. 

Il periodo paleolitico, iniziato circa 2,6 milioni di anni 
fa, rappresenta una fase cruciale nell’evoluzione 
dell’alimentazione umana. 

Durante questo periodo avvennero trasformazioni 
fondamentali: 

• sviluppo di strumenti di pietra; 

• miglioramento delle tecniche di caccia; 

• utilizzo controllato del fuoco; 

• consumo più frequente di carne e grassi animali. 

Molti antropologi ritengono che l’aumento del consumo 
di alimenti ad alta densità energetica, in particolare di 
origine animale, abbia contribuito allo sviluppo del 
cervello umano. 

Il cervello è uno degli organi più energeticamente costosi 
del corpo umano.  

Pur rappresentando circa il 2% del peso corporeo, 
consuma circa il 20% dell’energia totale dell’organismo. 

Alimenti ricchi di energia e nutrienti, come: 

• grassi animali; 
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• midollo osseo; 

• cervello degli animali; 

• pesce; 

• carne; 

avrebbero fornito le risorse necessarie per sostenere lo 
sviluppo neurologico della specie umana. 
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5. L’importanza del fuoco nella trasformazione 
dell’alimentazione. 

Una delle innovazioni più importanti nella storia 
dell’alimentazione umana è stata la scoperta e l’utilizzo 
del fuoco. 

La cottura degli alimenti ha prodotto diversi effetti 
fondamentali: 

• maggiore digeribilità degli alimenti; 

• distruzione di alcuni microrganismi patogeni; 

• aumento della disponibilità energetica; 

• miglioramento della conservazione degli alimenti. 

In particolare, la cottura della carne e di alcuni vegetali 
ha reso possibile ottenere più energia con uno sforzo 
digestivo minore. 

Questo processo ha probabilmente contribuito alla 
trasformazione dell’anatomia umana nel corso del 
tempo, con una riduzione della dimensione 
dell’apparato masticatorio e una maggiore efficienza 
metabolica. 
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6. La rivoluzione agricola. 

Circa 10.000–12.000 anni fa, in diverse regioni del 
mondo, l’essere umano iniziò a praticare l’agricoltura. 

Questo evento, noto come rivoluzione neolitica, 
rappresenta uno dei cambiamenti più radicali nella storia 
dell’alimentazione umana. 

Le popolazioni umane iniziarono a coltivare piante 
come: 

• grano; 

• orzo; 

• riso; 

• miglio; 

• mais. 

Contemporaneamente si sviluppò anche 
l’addomesticamento degli animali, tra cui: 

• bovini; 

• capre; 

• pecore; 

• maiali; 

• pollame. 
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L’agricoltura rese possibile una maggiore stabilità nella 
produzione di cibo, ma introdusse anche importanti 
cambiamenti nella dieta. 

Le popolazioni agricole iniziarono a consumare quantità 
molto maggiori di: 

• cereali; 

• prodotti amidacei; 

• alimenti derivati dalle coltivazioni. 

Rispetto alla dieta dei cacciatori-raccoglitori, la dieta 
agricola divenne spesso meno variata, basandosi su 
poche colture principali. 
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7. Addomesticamento degli animali e nuove fonti 
alimentari. 

L’addomesticamento degli animali portò all’introduzione 
stabile nella dieta di nuovi alimenti, tra cui: 

• latte e derivati; 

• uova; 

• carne di animali allevati. 

In alcune popolazioni umane si svilupparono 
adattamenti genetici specifici, come la persistenza della 
lattasi, ovvero la capacità di digerire il lattosio anche in 
età adulta. 

Questo dimostra come l’alimentazione e la genetica 
umana possano coevolvere nel tempo, influenzandosi 
reciprocamente. 
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8. Dalla società agricola all’alimentazione 
moderna. 

Negli ultimi secoli, e soprattutto negli ultimi 150 anni, 
l’alimentazione umana ha subito trasformazioni 
estremamente rapide. 

Tra i principali cambiamenti possiamo ricordare: 

• industrializzazione della produzione alimentare; 

• raffinazione dei cereali; 

• produzione di zuccheri concentrati; 

• diffusione di alimenti ultra-processati; 

• conservazione industriale del cibo. 

Questi cambiamenti sono avvenuti in un tempo 
estremamente breve rispetto alla storia evolutiva della 
specie umana. 

Mentre l’evoluzione biologica richiede migliaia o milioni 
di anni, le trasformazioni alimentari moderne sono 
avvenute nell’arco di poche generazioni. 

Questo fenomeno è spesso definito mismatch evolutivo, 
ovvero una discrepanza tra le caratteristiche biologiche 
sviluppate nel corso dell’evoluzione e l’ambiente 
alimentare moderno. 
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9. L’importanza dei nutrienti di origine animale. 

Nel corso della storia evolutiva umana, gli alimenti di 
origine animale hanno rappresentato una fonte 
importante di nutrienti ad alta biodisponibilità. 

Tra questi possiamo citare: 

• proteine complete; 

• vitamina B12; 

• ferro eme; 

• zinco; 

• acidi grassi omega-3 a catena lunga; 

• vitamina A preformata; 

• colina. 

Questi nutrienti svolgono ruoli fondamentali in 
numerosi processi fisiologici, tra cui: 

• funzionamento del sistema nervoso; 

• produzione di energia; 

• sintesi di ormoni; 

• sviluppo del cervello; 

• funzionamento del sistema immunitario. 
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È importante sottolineare che molte di queste sostanze 
sono presenti in forma altamente biodisponibile negli 
alimenti animali, mentre possono essere meno 
facilmente assimilabili da altre fonti. 

 

Conclusione 

L’evoluzione dell’alimentazione umana è il risultato di 
una lunga storia biologica, ecologica e culturale. 

Dalla vita dei cacciatori-raccoglitori alla rivoluzione 
agricola, fino alla moderna società industriale, il modo in 
cui gli esseri umani si nutrono è cambiato 
profondamente nel corso del tempo. 

Comprendere questa evoluzione permette di sviluppare 
una visione più ampia e consapevole dell’alimentazione, 
andando oltre le mode dietetiche temporanee e 
considerando invece il rapporto tra: 

• biologia; 

• ambiente; 

• cultura; 

• storia evolutiva della specie umana. 
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Per il consulente in alimentazione naturale, questa 
prospettiva rappresenta una base fondamentale per 
interpretare correttamente i diversi modelli alimentari e 
per accompagnare le persone verso scelte nutrizionali più 
consapevoli e coerenti con la complessità dell’essere 
umano. 
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CAPITOLO 3 

Macronutrienti e micronutrienti: le basi 
scientifiche della nutrizione umana. 

Introduzione 

Per comprendere realmente il funzionamento 
dell’alimentazione umana è necessario analizzare gli 
elementi fondamentali che compongono gli alimenti e 
che permettono all’organismo di vivere, funzionare, 
crescere e mantenere il proprio equilibrio fisiologico. 

Ogni alimento è composto da una combinazione di 
sostanze nutritive chiamate nutrienti.  

Queste sostanze svolgono funzioni essenziali per 
l’organismo umano e sono indispensabili per sostenere 
tutti i processi vitali. 

In ambito nutrizionale i nutrienti vengono generalmente 
suddivisi in due grandi categorie: 

Macronutrienti 

Sono i nutrienti di cui l’organismo necessita in quantità 
relativamente elevate e che rappresentano la principale 
fonte di energia. Appartengono a questa categoria: 

• carboidrati; 
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• proteine; 

• grassi (lipidi). 

 

Micronutrienti 

Sono nutrienti necessari in quantità molto più piccole, 
ma non per questo meno importanti.  

Essi svolgono funzioni regolatorie, metaboliche e 
strutturali fondamentali. Tra i micronutrienti troviamo: 

• vitamine; 

• minerali; 

• oligoelementi. 

A questi elementi va aggiunto un altro componente 
fondamentale della nutrizione umana: 

• l’acqua, senza la quale la vita biologica sarebbe 
impossibile. 

Comprendere la funzione di ciascun nutriente è uno 
degli strumenti fondamentali per il consulente in 
alimentazione naturale, perché permette di interpretare 
l’alimentazione non solo in termini di calorie, ma 
soprattutto in termini di funzioni biologiche e 
metaboliche. 
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1. I macronutrienti 

I macronutrienti rappresentano la parte 
quantitativamente più rilevante della dieta e forniscono 
la maggior parte dell’energia utilizzata dall’organismo. 

Ogni macronutriente possiede caratteristiche specifiche e 
svolge ruoli diversi nel metabolismo umano. 

Macronutriente Energia fornita 

Carboidrati circa 4 kcal per grammo. 

Proteine circa 4 kcal per grammo. 

Grassi circa 9 kcal per grammo. 

Come si può osservare, i grassi possiedono una densità 
energetica più che doppia rispetto a carboidrati e 
proteine. 
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2. I carboidrati. 

I carboidrati, chiamati anche glucidi, sono molecole 
organiche composte principalmente da carbonio, 
idrogeno e ossigeno. 

Dal punto di vista biochimico, i carboidrati 
rappresentano una delle principali fonti di energia 
rapidamente disponibile per l’organismo. 

Classificazione dei carboidrati 

I carboidrati possono essere suddivisi in tre categorie 
principali: 

Monosaccaridi 

Sono gli zuccheri più semplici e rappresentano le unità 
di base dei carboidrati. 

Tra i principali monosaccaridi troviamo: 

• glucosio; 

• fruttosio; 

• galattosio. 

Il glucosio è la molecola energetica più utilizzata dalle 
cellule dell’organismo umano. 
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Disaccaridi 

Sono formati dall’unione di due monosaccaridi. 

Esempi comuni sono: 

• saccarosio (zucchero da tavola); 

• lattosio (zucchero del latte); 

• maltosio. 

 

Polisaccaridi 

Sono catene lunghe e complesse di molecole di glucosio. 

Tra i principali polisaccaridi troviamo: 

• amido; 

• glicogeno; 

• fibra alimentare. 
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Il metabolismo dei carboidrati 

Una volta ingeriti, i carboidrati vengono digeriti e 
trasformati principalmente in glucosio, che viene 
assorbito dall’intestino e immesso nel sangue. 

Il glucosio può essere utilizzato in diversi modi: 

• come fonte immediata di energia; 

• immagazzinato nel fegato e nei muscoli sotto forma 
di glicogeno; 

• convertito in grasso se assunto in eccesso. 

Il metabolismo dei carboidrati è regolato principalmente 
da due ormoni fondamentali: 

Insulina 

Favorisce l’ingresso del glucosio nelle cellule e la sua 
immagazzinazione. 

Glucagone 

Stimola il rilascio di glucosio dalle riserve energetiche 
quando il livello di zucchero nel sangue diminuisce. 
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I carboidrati rappresentano una delle principali 
classi di macronutrienti presenti 
nell’alimentazione umana.  

Dal punto di vista biochimico sono molecole 
organiche costituite principalmente da carbonio, 
idrogeno e ossigeno e svolgono un ruolo 
importante nei processi energetici dell’organismo. 

Nel metabolismo umano i carboidrati vengono 
generalmente trasformati in glucosio, una 
molecola che può essere utilizzata dalle cellule 
come fonte di energia immediata oppure 
immagazzinata sotto forma di glicogeno nel fegato 
e nei muscoli. 

Nella storia evolutiva della specie umana, tuttavia, 
l’assunzione di carboidrati è stata estremamente 
variabile.  

Le popolazioni di cacciatori-raccoglitori 
consumavano quantità molto diverse di 
carboidrati a seconda dell’ambiente geografico e 
della disponibilità stagionale di alimenti vegetali.  
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In molte regioni del pianeta l’apporto di 
carboidrati era relativamente limitato, mentre 
l’energia metabolica proveniva in larga parte da 
proteine e grassi animali. 

Per questo motivo l’organismo umano ha 
sviluppato una notevole flessibilità metabolica, 
cioè la capacità di utilizzare diverse fonti 
energetiche, tra cui il glucosio e i grassi. 

 

Classificazione dei carboidrati 

Dal punto di vista chimico e nutrizionale i 
carboidrati possono essere suddivisi in tre 
categorie principali: 

• monosaccaridi 

• disaccaridi 

• polisaccaridi 

Questa classificazione si basa sulla complessità 
della loro struttura molecolare. 
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1. Monosaccaridi 

I monosaccaridi sono i carboidrati più semplici. 
Sono costituiti da una singola unità zuccherina e 
rappresentano i mattoni fondamentali di tutte le 
molecole glucidiche più complesse. 

I principali monosaccaridi di interesse 
nutrizionale sono: 

• glucosio 

• fruttosio 

• galattosio 

 

Glucosio 

Il glucosio è la molecola energetica più utilizzata 
dall’organismo umano. Dopo la digestione dei 
carboidrati, gran parte degli zuccheri assorbiti 
dall’intestino viene convertita in glucosio e 
immessa nel circolo sanguigno. 

Funzioni principali del glucosio 

• fornisce energia immediata alle cellule 
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• rappresenta il carburante preferenziale per il 
cervello in condizioni normali 

• contribuisce alla formazione del glicogeno 
epatico e muscolare 

• partecipa alla sintesi di alcune molecole 
biologiche 

Il livello di glucosio nel sangue, chiamato glicemia, 
è regolato da complessi meccanismi ormonali, 
principalmente attraverso l’azione di insulina e 
glucagone. 

 

Fruttosio 

Il fruttosio è uno zucchero semplice presente 
naturalmente nella frutta e nel miele. Dal punto 
di vista metabolico viene elaborato principalmente 
dal fegato, dove può essere convertito in glucosio, 
glicogeno o grassi. 

Un consumo eccessivo di fruttosio, soprattutto 
sotto forma di zuccheri raffinati e sciroppi 
industriali, è stato associato a: 
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• aumento della produzione di trigliceridi 

• accumulo di grasso epatico 

• alterazioni metaboliche. 

Nel contesto di un’alimentazione naturale, il 
fruttosio è normalmente consumato in quantità 
moderate attraverso frutta intera. 

 

Galattosio 

Il galattosio è un monosaccaride meno comune 
nell’alimentazione. È uno dei componenti del 
lattosio, lo zucchero tipico del latte. 

Una volta assorbito, il galattosio viene convertito 
nel fegato in glucosio e può essere utilizzato come 
fonte energetica. 

 

2. Disaccaridi 

I disaccaridi sono carboidrati formati dall’unione 
di due molecole di monosaccaridi. 
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Tra i principali disaccaridi presenti nella dieta 
umana troviamo: 

• saccarosio 

• lattosio 

• maltosio 

 

Saccarosio 

Il saccarosio è il comune zucchero da tavola. È 
composto da una molecola di glucosio e una di 
fruttosio. 

È naturalmente presente in alcune piante, ma nel 
mondo moderno viene soprattutto consumato 
sotto forma di zucchero raffinato ottenuto dalla 
canna da zucchero o dalla barbabietola. 

Il consumo eccessivo di saccarosio raffinato è uno 
dei fattori più frequentemente associati a: 

• obesità 

• sindrome metabolica 

• diabete di tipo 2 
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• infiammazione cronica 

 

Lattosio 

Il lattosio è lo zucchero tipico del latte ed è 
composto da: 

• glucosio 

• galattosio 

La digestione del lattosio richiede un enzima 
intestinale chiamato lattasi. 

In molte popolazioni del mondo la produzione di 
lattasi diminuisce dopo l’infanzia, determinando 
la cosiddetta intolleranza al lattosio. 

 

Maltosio 

Il maltosio è formato da due molecole di glucosio. 
Si forma durante la digestione dell’amido e si 
trova in alcuni alimenti fermentati e nei cereali 
germogliati. 
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3. Polisaccaridi 

I polisaccaridi sono carboidrati complessi costituiti 
da lunghe catene di molecole di glucosio. 

Tra i principali polisaccaridi di interesse 
nutrizionale troviamo: 

• amido 

• glicogeno 

• fibra alimentare 

 

Amido 

L’amido rappresenta la principale forma di riserva 
energetica delle piante.  

È costituito da lunghe catene di glucosio e si trova 
in molti alimenti vegetali, in particolare: 

• cereali 

• tuberi 

• legumi 
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Durante la digestione l’amido viene 
progressivamente scomposto in molecole di 
glucosio che possono essere assorbite 
dall’intestino. 

 

Glicogeno 

Il glicogeno è la forma di deposito del glucosio 
negli organismi animali. 

Nel corpo umano il glicogeno è immagazzinato 
principalmente in: 

• fegato 

• muscoli 

Il glicogeno epatico contribuisce a mantenere 
stabile la glicemia tra un pasto e l’altro, mentre il 
glicogeno muscolare viene utilizzato durante 
l’attività fisica. 

Le riserve di glicogeno dell’organismo sono 
relativamente limitate e possono essere esaurite 
nel giro di alcune ore di attività fisica intensa o di 
digiuno prolungato. 
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Fibra alimentare 

La fibra alimentare comprende una serie di 
carboidrati complessi che l’organismo umano non 
è in grado di digerire completamente. 

Pur non fornendo energia diretta, la fibra svolge 
diverse funzioni importanti: 

• favorisce la motilità intestinale 

• contribuisce alla salute del microbiota 

• modula l’assorbimento dei nutrienti 

• aiuta a regolare la glicemia. 

Le principali fonti naturali di fibra sono: 

• verdure 

• ortaggi 

• frutta 

• alcune radici e tuberi. 
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Metabolismo dei carboidrati 

Una volta ingeriti, i carboidrati vengono digeriti 
nel tratto gastrointestinale e convertiti 
principalmente in glucosio. 

Il glucosio può essere: 

• utilizzato immediatamente per produrre 
energia 

• immagazzinato sotto forma di glicogeno 

• convertito in grasso quando presente in 
eccesso. 

L’utilizzo metabolico del glucosio è regolato da 
diversi ormoni, tra cui i più importanti sono: 

Insulina 

Favorisce l’ingresso del glucosio nelle cellule e la 
sua immagazzinazione. 

Glucagone 

Stimola il rilascio di glucosio dalle riserve 
energetiche. 
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Carboidrati e flessibilità metabolica 

Dal punto di vista evolutivo, l’organismo umano 
non dipende esclusivamente dal glucosio come 
fonte energetica. In condizioni di ridotta 
disponibilità di carboidrati, il metabolismo è in 
grado di utilizzare: 

• acidi grassi 

• corpi chetonici 

Questo adattamento metabolico è alla base della 
flessibilità metabolica, cioè la capacità del corpo 
umano di passare dall’utilizzo del glucosio 
all’utilizzo dei grassi come principale fonte 
energetica. 

Le diete a basso contenuto di carboidrati, come 
alcuni modelli nutrizionali di tipo chetogenico o 
paleo-ancestrale, sfruttano proprio questa capacità 
metabolica naturale dell’organismo. 
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Considerazioni nutrizionali 

Nell’alimentazione moderna l’assunzione di 
carboidrati è spesso molto più elevata rispetto a 
quella osservata nella maggior parte delle 
popolazioni ancestrali. 

Gran parte di questi carboidrati proviene inoltre 
da alimenti altamente raffinati, come: 

• zucchero bianco 

• farine raffinate 

• prodotti industriali 

• bevande zuccherate. 

Un approccio nutrizionale orientato alla salute 
metabolica tende invece a privilegiare: 

• alimenti naturali 

• fonti vegetali non raffinate 

• un apporto moderato di carboidrati 

• un maggiore utilizzo dei grassi come fonte 
energetica. 
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3. Proteine e amminoacidi 

Introduzione 

Le proteine rappresentano uno dei tre principali 
macronutrienti della nutrizione umana e svolgono un 
ruolo fondamentale nella costruzione, nel mantenimento 
e nel funzionamento dei tessuti biologici. 

Dal punto di vista biochimico le proteine sono costituite 
da lunghe catene di molecole chiamate amminoacidi, 
unite tra loro attraverso legami chimici specifici chiamati 
legami peptidici. 

Le proteine sono presenti in tutte le cellule viventi e 
partecipano a una grande varietà di funzioni biologiche, 
tra cui: 

• costruzione e riparazione dei tessuti 

• produzione di enzimi 

• sintesi di ormoni 

• funzionamento del sistema immunitario 

• trasporto di molecole nel sangue 

• regolazione di numerosi processi metabolici 

Nel corpo umano le proteine costituiscono una parte 
significativa della massa corporea, soprattutto nei 
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muscoli, negli organi interni, nella pelle e nel tessuto 
connettivo. 

 

Struttura delle proteine 

Le proteine sono costituite da sequenze di amminoacidi, 
che possono combinarsi tra loro in numerosissime 
configurazioni. 

Esistono circa 20 amminoacidi principali utilizzati 
dall’organismo umano per costruire le proteine. 

La sequenza specifica degli amminoacidi determina: 

• la struttura tridimensionale della proteina 

• la sua funzione biologica. 

Anche piccole variazioni nella sequenza degli 
amminoacidi possono modificare profondamente la 
funzione di una proteina. 

 

Digestione e assorbimento delle proteine 

Le proteine introdotte con l’alimentazione devono essere 
scomposte in amminoacidi prima di poter essere 
utilizzate dall’organismo. 
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La digestione delle proteine avviene principalmente in 
tre fasi: 

1. Digestione gastrica 

Nello stomaco l’acido cloridrico e l’enzima pepsina 
iniziano a rompere le lunghe catene proteiche in 
frammenti più piccoli. 

2. Digestione intestinale 

Nel duodeno intervengono diversi enzimi prodotti dal 
pancreas, tra cui: 

• tripsina 

• chimotripsina 

• carbossipeptidasi 

Questi enzimi completano la digestione delle proteine 
trasformandole in peptidi più piccoli e amminoacidi 
liberi. 

3. Assorbimento 

Gli amminoacidi vengono assorbiti attraverso la parete 
dell’intestino tenue e trasportati nel sangue, da cui 
raggiungono i vari tessuti dell’organismo. 
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Funzioni biologiche delle proteine 

Le proteine svolgono numerose funzioni fondamentali. 

Funzione strutturale 

Molte strutture del corpo umano sono costituite in larga 
parte da proteine. 

Tra queste troviamo: 

• collagene, principale componente del tessuto 
connettivo 

• cheratina, presente in capelli e unghie 

• actina e miosina, fondamentali per la contrazione 
muscolare. 

 

Funzione enzimatica 

Gli enzimi sono proteine specializzate che accelerano le 
reazioni chimiche dell’organismo. 

Senza enzimi, la maggior parte delle reazioni metaboliche 
avverrebbe troppo lentamente per sostenere la vita. 
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Funzione ormonale 

Alcuni ormoni sono costituiti da proteine o da piccoli 
peptidi. 

Tra questi troviamo: 

• insulina 

• glucagone 

• ormone della crescita 

Questi ormoni regolano numerosi processi metabolici e 
fisiologici. 

 

Funzione immunitaria 

Il sistema immunitario utilizza proteine specializzate 
chiamate anticorpi per riconoscere e neutralizzare agenti 
patogeni come batteri e virus. 

 

Funzione di trasporto 

Alcune proteine trasportano molecole importanti nel 
sangue. 

Un esempio è l’emoglobina, che trasporta l’ossigeno dai 
polmoni ai tessuti. 
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Amminoacidi essenziali e non essenziali 

Gli amminoacidi possono essere classificati in due 
categorie principali. 

Amminoacidi essenziali 

Sono quelli che l’organismo umano non è in grado di 
sintetizzare autonomamente e che devono quindi essere 
assunti attraverso l’alimentazione. 

Amminoacidi non essenziali 

Possono essere prodotti dall’organismo a partire da altre 
molecole. 

 

I nove amminoacidi essenziali 

Gli amminoacidi essenziali per l’organismo umano sono 
nove. 

Leucina 

La leucina è uno degli amminoacidi più importanti per il 
metabolismo muscolare. 

Funzioni principali 

• stimola la sintesi proteica muscolare 
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• contribuisce alla crescita e al mantenimento della 
massa muscolare 

• partecipa alla regolazione del metabolismo 
energetico. 

La leucina è particolarmente abbondante nelle proteine 
di origine animale. 

 

Isoleucina 

L’isoleucina svolge un ruolo importante nel 
metabolismo energetico e nel funzionamento dei 
muscoli. 

Funzioni principali 

• supporta il metabolismo muscolare 

• contribuisce alla produzione di energia durante 
l’attività fisica 

• partecipa alla regolazione della glicemia. 

 

Valina 

La valina è un altro amminoacido importante per il 
metabolismo muscolare. 
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Funzioni principali 

• contribuisce alla riparazione dei tessuti 

• partecipa alla produzione di energia 

• supporta il sistema nervoso. 

Leucina, isoleucina e valina formano il gruppo degli 
amminoacidi ramificati (BCAA). 

 

Lisina 

La lisina è fondamentale per la crescita e per la 
produzione di diverse proteine strutturali. 

Funzioni principali 

• sintesi del collagene 

• assorbimento del calcio 

• supporto del sistema immunitario 

• produzione di ormoni ed enzimi. 
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Metionina 

La metionina è un amminoacido contenente zolfo che 
svolge un ruolo importante nei processi di 
detossificazione. 

Funzioni principali 

• partecipazione alla sintesi di molecole importanti 
come la cisteina e la taurina 

• supporto delle funzioni epatiche 

• partecipazione alla sintesi di numerosi composti 
biologici. 

 

Fenilalanina 

La fenilalanina è un precursore di diversi 
neurotrasmettitori. 

Funzioni principali 

• produzione di dopamina 

• sintesi di noradrenalina 

• supporto delle funzioni cognitive. 
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Treonina 

La treonina è coinvolta nella formazione di alcune 
importanti proteine strutturali. 

Funzioni principali 

• sintesi del collagene 

• formazione dell’elastina 

• supporto della salute intestinale. 

 

Triptofano 

Il triptofano è un amminoacido essenziale coinvolto 
nella produzione di importanti molecole neurochimiche. 

Funzioni principali 

• produzione di serotonina 

• sintesi della melatonina 

• regolazione del sonno e dell’umore. 

 

Istidina 

La istidina è particolarmente importante durante la 
crescita e nello sviluppo dei tessuti. 
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Funzioni principali 

• produzione di istamina 

• supporto del sistema immunitario 

• partecipazione alla formazione dell’emoglobina. 

 

Valore biologico delle proteine 

Non tutte le proteine alimentari possiedono la stessa 
qualità nutrizionale. 

Il valore biologico di una proteina dipende da diversi 
fattori: 

• presenza di tutti gli amminoacidi essenziali 

• proporzioni adeguate tra gli amminoacidi 

• facilità di digestione e assorbimento. 

In generale, le proteine di origine animale possiedono 
un valore biologico più elevato rispetto alla maggior 
parte delle proteine vegetali, perché contengono tutti gli 
amminoacidi essenziali nelle proporzioni più adatte alle 
esigenze dell’organismo umano. 
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Fonti alimentari di proteine 

Le principali fonti naturali di proteine includono: 

Alimenti di origine animale 

• carne 

• pesce 

• uova 

• latticini 

• organi animali. 

 

Alimenti di origine vegetale 

• legumi 

• semi 

• frutta secca 

• alcune piante ricche di proteine. 

Nel contesto di un’alimentazione ancestrale o paleo, 
particolare attenzione viene data alle proteine 
provenienti da: 

• animali allevati in modo naturale 

• pesce selvatico 
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• uova da allevamento all’aperto. 

 

Considerazioni nutrizionali 

Le proteine rappresentano un nutriente fondamentale 
per il mantenimento della salute metabolica, della massa 
muscolare e delle funzioni fisiologiche. 

Una dieta adeguata dovrebbe garantire un apporto 
sufficiente di proteine di buona qualità, in modo da 
fornire all’organismo tutti gli amminoacidi essenziali 
necessari per le sue funzioni biologiche. 
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3. Lipidi e metabolismo dei grassi 

Introduzione 

I lipidi, comunemente chiamati grassi, rappresentano 
una delle principali classi di macronutrienti presenti 
nell’alimentazione umana.  

Dal punto di vista biochimico sono molecole organiche 
caratterizzate dalla loro scarsa solubilità in acqua e dalla 
loro elevata densità energetica. 

Ogni grammo di grasso fornisce circa 9 chilocalorie, più 
del doppio rispetto ai carboidrati e alle proteine. 

Nel corso dell’evoluzione umana i grassi hanno 
rappresentato una fonte energetica estremamente 
importante, soprattutto nelle popolazioni di cacciatori-
raccoglitori che vivevano in ambienti caratterizzati da 
una disponibilità variabile di alimenti vegetali ricchi di 
carboidrati. 

Oltre alla funzione energetica, i lipidi svolgono 
numerose funzioni biologiche fondamentali: 

• costituiscono una componente essenziale delle 
membrane cellulari 

• partecipano alla produzione di ormoni 
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• consentono l’assorbimento delle vitamine 
liposolubili 

• contribuiscono alla protezione degli organi interni 

• rappresentano la principale riserva energetica 
dell’organismo 

Per queste ragioni i grassi non devono essere considerati 
semplicemente una fonte di calorie, ma piuttosto 
elementi fondamentali della fisiologia umana. 

 

Classificazione dei lipidi 

Dal punto di vista nutrizionale i lipidi possono essere 
suddivisi in diverse categorie. 

Le principali sono: 

• trigliceridi 

• fosfolipidi 

• steroli (tra cui il colesterolo) 

 

1. Trigliceridi 

I trigliceridi rappresentano la forma più comune di 
grasso presente negli alimenti e nel corpo umano. 
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Dal punto di vista chimico sono costituiti da: 

• una molecola di glicerolo 

• tre acidi grassi 

Gli acidi grassi possono avere strutture diverse, e proprio 
queste differenze determinano le caratteristiche 
nutrizionali dei vari tipi di grassi. 

 

Acidi grassi 

Gli acidi grassi sono i principali componenti dei 
trigliceridi e possono essere classificati in base alla loro 
struttura chimica. 

Le tre categorie principali sono: 

• acidi grassi saturi 

• acidi grassi monoinsaturi 

• acidi grassi polinsaturi 

 

2. Acidi grassi saturi 

Gli acidi grassi saturi sono molecole in cui gli atomi di 
carbonio sono legati tra loro da legami semplici. 
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Questa struttura conferisce loro una maggiore stabilità 
chimica e li rende generalmente solidi a temperatura 
ambiente. 

Fonti alimentari naturali 

Gli acidi grassi saturi si trovano soprattutto in: 

• carne 

• burro 

• strutto 

• lardo 

• latte intero 

• formaggi 

• olio di cocco 

• olio di palma 

 

Funzioni biologiche 

I grassi saturi svolgono diversi ruoli importanti 
nell’organismo: 

• contribuiscono alla struttura delle membrane 
cellulari 
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• forniscono energia stabile 

• partecipano alla produzione di ormoni steroidei 

• supportano il sistema immunitario. 

Negli ultimi decenni i grassi saturi sono stati spesso 
associati a un aumento del rischio cardiovascolare.  

Tuttavia, numerosi studi più recenti hanno evidenziato 
che la relazione tra grassi saturi e salute cardiovascolare è 
molto più complessa di quanto si pensasse in passato. 

Nel contesto di un’alimentazione naturale non 
industriale, i grassi saturi presenti negli alimenti 
tradizionali hanno accompagnato l’alimentazione umana 
per millenni. 

 

3. Acidi grassi monoinsaturi 

Gli acidi grassi monoinsaturi possiedono un singolo 
doppio legame nella loro struttura molecolare. 

Questa caratteristica li rende generalmente liquidi a 
temperatura ambiente, ma più stabili rispetto ai grassi 
polinsaturi. 

Fonti alimentari 

Tra le principali fonti di grassi monoinsaturi troviamo: 



Alimentazione Naturale Scientifica – DISPENSA 1 

~ 69 ~  

• olio d’oliva 

• avocado 

• alcune noci 

• grassi animali. 

Uno degli acidi grassi monoinsaturi più importanti è 
l’acido oleico, molto abbondante nell’olio d’oliva. 

 

Funzioni biologiche 

I grassi monoinsaturi contribuiscono a: 

• mantenere la fluidità delle membrane cellulari 

• supportare la salute cardiovascolare 

• fornire energia a lungo termine. 

 

4. Acidi grassi polinsaturi 

Gli acidi grassi polinsaturi possiedono due o più doppi 
legami nella loro struttura. 

Tra questi troviamo alcuni acidi grassi che l’organismo 
umano non è in grado di produrre autonomamente e 
che devono quindi essere assunti con l’alimentazione. 
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Per questo motivo vengono chiamati acidi grassi 
essenziali. 

Le due principali famiglie di acidi grassi polinsaturi sono: 

• Omega-3 

• Omega-6 

 

Omega-3 

Gli acidi grassi Omega-3 svolgono un ruolo molto 
importante nella fisiologia umana. 

Tra i principali omega-3 troviamo: 

• ALA (acido alfa-linolenico) 

• EPA (acido eicosapentaenoico) 

• DHA (acido docosaesaenoico) 

 

Funzioni biologiche degli omega-3 

Gli omega-3 partecipano a numerosi processi fisiologici: 

• regolazione dei processi infiammatori 

• salute cardiovascolare 

• sviluppo e funzionamento del cervello 
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• integrità delle membrane cellulari 

• supporto del sistema nervoso. 

 

Fonti alimentari 

Le principali fonti naturali di omega-3 sono: 

• pesce azzurro 

• pesce selvatico 

• frutti di mare 

• uova di galline allevate all’aperto 

• alcune alghe marine. 

EPA e DHA sono le forme biologicamente più attive e si 
trovano soprattutto negli alimenti di origine marina. 

 

Omega-6 

Gli acidi grassi Omega-6 sono anch’essi acidi grassi 
essenziali. 

Il principale omega-6 presente nella dieta è l’acido 
linoleico. 
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Funzioni biologiche 

Gli omega-6 partecipano a: 

• regolazione delle risposte immunitarie 

• produzione di molecole segnale chiamate 
eicosanoidi 

• mantenimento della struttura delle membrane 
cellulari. 

 

Rapporto Omega-6 / Omega-3 

Un aspetto molto importante nella nutrizione moderna 
è il rapporto tra omega-6 e omega-3. 

Nelle popolazioni ancestrali questo rapporto era 
probabilmente vicino a 1:1 o 2:1. 

Nelle diete moderne occidentali può arrivare a 15:1 o 
20:1, soprattutto a causa dell’elevato consumo di oli 
vegetali industriali. 

Uno squilibrio eccessivo a favore degli omega-6 può 
contribuire a uno stato di infiammazione cronica di 
basso grado. 
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5. Colesterolo 

Il colesterolo è una molecola lipidica fondamentale per 
la vita. 

Nonostante la sua cattiva reputazione nella cultura 
nutrizionale moderna, il colesterolo svolge numerose 
funzioni biologiche essenziali. 

 

Funzioni biologiche del colesterolo 

Il colesterolo è necessario per: 

• costruzione delle membrane cellulari 

• produzione degli ormoni steroidei 

• sintesi della vitamina D 

• produzione degli acidi biliari, necessari per la 
digestione dei grassi. 

Il corpo umano produce autonomamente una parte 
significativa del colesterolo necessario, principalmente 
nel fegato. 
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Fonti alimentari 

Il colesterolo è presente soprattutto negli alimenti di 
origine animale, tra cui: 

• uova 

• carne 

• pesce 

• frattaglie 

• latticini. 

 

Metabolismo dei grassi 

I grassi introdotti con l’alimentazione vengono digeriti 
principalmente nell’intestino tenue grazie all’azione della 
bile e degli enzimi pancreatici. 

Una volta assorbiti, gli acidi grassi possono essere: 

• utilizzati come fonte di energia 

• immagazzinati nel tessuto adiposo 

• utilizzati per costruire strutture cellulari. 

Quando l’apporto di carboidrati è ridotto, l’organismo 
può utilizzare i grassi come principale fonte energetica. 
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In queste condizioni il fegato può produrre molecole 
chiamate corpi chetonici, che possono essere utilizzate 
come carburante da molti tessuti, incluso il cervello. 

Questo processo metabolico è noto come chetosi 
nutrizionale. 

 

Considerazioni nutrizionali 

Nel corso del XX secolo i grassi alimentari sono stati 
spesso considerati uno dei principali responsabili delle 
malattie metaboliche. 

Tuttavia, numerose ricerche più recenti hanno mostrato 
che molti dei problemi metabolici moderni sono 
piuttosto associati a: 

• eccesso di zuccheri raffinati 

• consumo elevato di carboidrati altamente processati 

• presenza diffusa di oli vegetali industriali. 

Un’alimentazione basata su alimenti naturali e non 
raffinati, con un adeguato apporto di grassi di buona 
qualità, rappresenta un modello nutrizionale molto più 
vicino a quello che ha accompagnato l’evoluzione della 
specie umana. 
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 4. I Minerali Essenziali 

I minerali sono elementi inorganici indispensabili alla 
vita. A differenza di vitamine, proteine o grassi, non 
forniscono energia, ma svolgono funzioni strutturali, 
regolatorie e metaboliche fondamentali. 

Sono coinvolti in processi vitali come: 

• contrazione muscolare 

• trasmissione nervosa 

• equilibrio idrico 

• produzione di ormoni 

• formazione di ossa e denti 

• funzionamento degli enzimi 

• produzione di energia. 

Il nostro organismo non è in grado di produrre 
minerali autonomamente, per questo devono essere 
introdotti attraverso l’alimentazione. 

Dal punto di vista nutrizionale si distinguono due 
categorie principali: 

Macrominerali, necessari in quantità maggiori. 
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Oligoelementi (o minerali in traccia), richiesti in 
quantità molto più piccole ma comunque essenziali. 

Una dieta ancestrale ricca di alimenti integrali, carne, 
pesce, uova, organi e vegetali naturali fornisce 
normalmente tutti i minerali necessari in forma 
altamente biodisponibile. 

 

I Macrominerali 

Calcio 

Il calcio è il minerale più abbondante nel corpo umano. 

Circa il 99% è immagazzinato nelle ossa e nei denti, 
dove svolge una funzione strutturale fondamentale. 

Funzioni principali 

• formazione e mantenimento delle ossa 

• contrazione muscolare 

• trasmissione degli impulsi nervosi 

• coagulazione del sangue 

• attivazione di numerosi enzimi. 
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Un adeguato equilibrio tra calcio, vitamina D, magnesio 
e vitamina K2 è fondamentale per la salute dello 
scheletro. 

Fonti alimentari 

• pesce con lisca 

• latticini 

• verdure a foglia verde 

• brodo di ossa. 

 

Magnesio 

Il magnesio è coinvolto in oltre 300 reazioni 
biochimiche nel corpo umano. 

È uno dei minerali più importanti per il metabolismo 
energetico e la funzione neuromuscolare. 

Funzioni principali 

• produzione di energia cellulare (ATP) 

• funzione muscolare 

• trasmissione nervosa 

• regolazione della pressione sanguigna 
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• supporto al sistema immunitario 

• regolazione della glicemia. 

Una carenza di magnesio può manifestarsi con: 

• crampi muscolari 

• affaticamento 

• irritabilità 

• disturbi del sonno. 

Fonti alimentari 

• semi 

• frutta secca 

• verdure a foglia verde 

• cacao 

• pesce. 

 

Potassio 

Il potassio è il principale minerale all’interno delle 
cellule. 

Lavora in stretta collaborazione con il sodio per 
mantenere l’equilibrio dei fluidi corporei. 
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Funzioni principali 

• regolazione dell’equilibrio idrico 

• trasmissione nervosa 

• contrazione muscolare 

• regolazione della pressione sanguigna 

• funzione cardiaca. 

Un apporto adeguato di potassio è particolarmente 
importante nelle diete low carb e chetogeniche, dove 
l’equilibrio elettrolitico può cambiare rapidamente. 

Fonti alimentari 

• carne 

• pesce 

• avocado 

• verdure 

• frutta. 

 

Sodio 

Il sodio è uno degli elettroliti più importanti per il corpo 
umano. 
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È essenziale per il mantenimento del volume dei liquidi 
extracellulari. 

Funzioni principali 

• equilibrio idrico 

• trasmissione degli impulsi nervosi 

• contrazione muscolare 

• regolazione della pressione sanguigna. 

In una dieta chetogenica o paleolitica, il fabbisogno di 
sodio può essere leggermente più elevato rispetto a una 
dieta ricca di carboidrati. 

Fonti alimentari 

• sale marino 

• alimenti naturali contenenti sodio. 

 

Fosforo 

Il fosforo è il secondo minerale più abbondante nel 
corpo umano dopo il calcio. 

La maggior parte si trova nelle ossa e nei denti. 

Funzioni principali 
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• formazione dello scheletro 

• produzione di energia (ATP) 

• formazione delle membrane cellulari 

• regolazione del metabolismo. 

Fonti alimentari 

• carne 

• pesce 

• uova 

• latticini 

• frutta secca. 

 

Cloro 

Il cloro è presente nell’organismo principalmente sotto 
forma di cloruro. 

È un componente fondamentale del sale da cucina 
(cloruro di sodio). 

Funzioni principali 

• equilibrio dei liquidi corporei 

• mantenimento del pH 
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• produzione dell’acido cloridrico nello stomaco, 
necessario per la digestione delle proteine. 

Fonti alimentari 

• sale marino 

• alimenti naturali contenenti sodio. 

 

Zolfo 

Lo zolfo è un minerale spesso poco considerato, ma 
biologicamente molto importante. 

È un componente strutturale di alcuni amminoacidi 
essenziali e di numerose molecole biologiche. 

Funzioni principali 

• formazione delle proteine 

• produzione di glutatione (potente antiossidante) 

• salute di pelle, capelli e unghie 

• supporto ai processi di detossificazione. 

Fonti alimentari 

• carne 

• pesce 
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• uova 

• aglio 

• cipolla 

• verdure crucifere. 

 

Oligoelementi (Minerali in traccia) 

Ferro 

Il ferro è essenziale per il trasporto dell’ossigeno nel 
sangue. 

È un componente fondamentale dell’emoglobina. 

Funzioni principali 

• trasporto dell’ossigeno 

• produzione di energia 

• funzione immunitaria 

• sviluppo cognitivo. 

Il ferro di origine animale (ferro eme) è molto più 
biodisponibile rispetto a quello di origine vegetale. 

Fonti alimentari 

• carne rossa 
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• fegato 

• frattaglie 

• pesce 

• uova. 

 

Zinco 

Lo zinco è coinvolto in centinaia di reazioni 
enzimatiche. 

È particolarmente importante per il sistema 
immunitario. 

Funzioni principali 

• funzione immunitaria 

• produzione di ormoni 

• cicatrizzazione delle ferite 

• sintesi del DNA 

• fertilità. 

Fonti alimentari 

• carne 

• crostacei 
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• uova 

• semi 

• frutta secca. 

 

Iodio 

Lo iodio è indispensabile per la produzione degli ormoni 
tiroidei. 

Funzioni principali 

• regolazione del metabolismo 

• produzione di ormoni tiroidei 

• sviluppo neurologico. 

Fonti alimentari 

• pesce 

• alghe 

• frutti di mare 

• uova. 

 

Selenio 

Il selenio è un potente minerale antiossidante. 
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Funzioni principali 

• protezione dallo stress ossidativo 

• supporto alla tiroide 

• funzione immunitaria 

• regolazione del metabolismo. 

Fonti alimentari 

• pesce 

• carne 

• uova 

• noci brasiliane. 

 

Rame 

Il rame è necessario per numerosi processi metabolici. 

Funzioni principali 

• produzione di globuli rossi 

• metabolismo del ferro 

• formazione del collagene 

• funzione del sistema nervoso. 
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Fonti alimentari 

• fegato 

• crostacei 

• frutta secca 

• cacao. 

 

Manganese 

Il manganese partecipa a numerosi processi enzimatici. 

Funzioni principali 

• metabolismo dei nutrienti 

• formazione delle ossa 

• funzione antiossidante 

• produzione di energia. 

Fonti alimentari 

• frutta secca 

• semi 

• cereali integrali 

• tè. 
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Cromo 

Il cromo è coinvolto nel metabolismo dei carboidrati e 
nella regolazione della glicemia. 

Funzioni principali 

• miglioramento della sensibilità all’insulina 

• regolazione del metabolismo glucidico 

• supporto al metabolismo energetico. 

Fonti alimentari 

• carne 

• pesce 

• uova 

• alcuni vegetali. 

 

Molibdeno 

Il molibdeno è un minerale necessario al funzionamento 
di diversi enzimi. 

Funzioni principali 

• metabolismo degli amminoacidi 

• detossificazione di alcune sostanze 
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• supporto al metabolismo cellulare. 

Fonti alimentari 

• legumi 

• cereali 

• fegato. 

 

Cobalto 

Il cobalto è un componente della vitamina B12. 

Funzioni principali 

• produzione di globuli rossi 

• funzione neurologica 

• sintesi del DNA. 

Fonti alimentari 

• carne 

• pesce 

• uova 

• latticini. 
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Fluoro 

Il fluoro contribuisce alla salute dei denti. 

Funzioni principali 

• rafforzamento dello smalto dentale 

• prevenzione della carie 

• supporto alla mineralizzazione ossea. 

Fonti alimentari 

• acqua 

• pesce 

• tè. 

 

Conclusione 

I minerali svolgono un ruolo fondamentale nel 
mantenimento dell’equilibrio fisiologico dell’organismo. 

Una dieta basata su alimenti naturali, minimamente 
processati e ricchi di nutrienti, come quella proposta dal 
modello keto–paleo–ancestrale, rappresenta uno dei 
modi più efficaci per garantire un apporto adeguato di 
tutti i minerali essenziali. 
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5. Le Vitamine 

Le vitamine sono micronutrienti essenziali necessari per 
il corretto funzionamento dell’organismo. 

A differenza dei macronutrienti (proteine, grassi e 
carboidrati), non forniscono energia, ma sono 
indispensabili per regolare un’enorme quantità di 
processi biologici. 

Le vitamine partecipano a: 

• metabolismo energetico 

• produzione di ormoni 

• funzionamento del sistema immunitario 

• salute del sistema nervoso 

• crescita e riparazione dei tessuti 

• difesa dallo stress ossidativo. 

Il corpo umano non è in grado di produrre la maggior 
parte delle vitamine, oppure le produce in quantità 
insufficienti.  

Per questo motivo devono essere assunte regolarmente 
attraverso l’alimentazione. 

Dal punto di vista nutrizionale le vitamine si dividono in 
due grandi categorie: 
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Vitamine liposolubili – si sciolgono nei grassi e possono 
essere accumulate nei tessuti. 

Vitamine idrosolubili – si sciolgono in acqua e devono 
essere assunte più frequentemente perché non vengono 
immagazzinate a lungo. 

 

Vitamine Liposolubili 

Le vitamine liposolubili sono: 

• Vitamina A 

• Vitamina D 

• Vitamina E 

• Vitamina K 

Essendo solubili nei grassi, il loro assorbimento è 
favorito dalla presenza di lipidi alimentari, motivo per 
cui una dieta ricca di grassi naturali – come quella keto–
paleo – ne migliora la biodisponibilità. 

 

Vitamina A 

La vitamina A è fondamentale per numerose funzioni 
biologiche, in particolare per la vista e il sistema 
immunitario. 
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Esiste in due forme principali: 

• retinolo (presente negli alimenti animali) 

• carotenoidi (presenti negli alimenti vegetali). 

La forma animale è molto più biodisponibile. 

Funzioni principali 

• salute della vista 

• funzione immunitaria 

• crescita e sviluppo cellulare 

• salute della pelle e delle mucose 

• sviluppo embrionale. 

Fonti alimentari 

Le fonti più ricche sono: 

• fegato 

• uova 

• latticini 

• pesce grasso 

• carote 

• zucca 
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• verdure arancioni e verdi. 

Nel modello alimentare ancestrale il fegato rappresenta 
una delle fonti più concentrate di vitamina A. 

 

Vitamina D 

La vitamina D è spesso definita vitamina del sole, perché 
può essere prodotta dalla pelle grazie all’esposizione alla 
luce solare. 

In realtà si comporta più come un ormone che come 
una semplice vitamina. 

Funzioni principali 

• regolazione del metabolismo del calcio 

• salute delle ossa 

• supporto al sistema immunitario 

• funzione muscolare 

• regolazione dell’infiammazione 

• equilibrio ormonale. 

Una carenza di vitamina D è oggi molto diffusa a causa 
di: 

• scarsa esposizione al sole 
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• vita sedentaria indoor. 

Fonti alimentari 

• pesce grasso 

• fegato 

• uova 

• latticini. 

L’esposizione al sole resta comunque la fonte principale. 

 

Vitamina E 

La vitamina E è uno dei più importanti antiossidanti 
naturali. 

Protegge le cellule dai danni provocati dai radicali liberi. 

Funzioni principali 

• protezione delle membrane cellulari 

• supporto al sistema immunitario 

• protezione dallo stress ossidativo 

• supporto alla salute cardiovascolare. 

Fonti alimentari 

• frutta secca 



Alimentazione Naturale Scientifica – DISPENSA 1 

~ 97 ~  

• semi 

• oli vegetali naturali 

• avocado 

• alcune verdure. 

 

Vitamina K 

La vitamina K è fondamentale per la coagulazione del 
sangue e per la salute delle ossa. 

Esistono due forme principali: 

Vitamina K1 
presente nei vegetali. 

Vitamina K2 
presente soprattutto negli alimenti animali e fermentati. 

La vitamina K2 è particolarmente importante per la 
salute cardiovascolare e ossea. 

Funzioni principali 

• coagulazione del sangue 

• regolazione del metabolismo del calcio 

• prevenzione della calcificazione arteriosa 
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• salute delle ossa. 

Fonti alimentari 

• verdure a foglia verde 

• uova 

• formaggi stagionati 

• alimenti fermentati. 

 

Vitamine Idrosolubili 

Le vitamine idrosolubili comprendono: 

• Vitamina C 

• tutte le vitamine del gruppo B. 

Non vengono immagazzinate in grandi quantità e 
devono essere assunte con regolarità. 

 

Vitamina C 

La vitamina C è uno dei micronutrienti più conosciuti. 

È un potente antiossidante e svolge un ruolo 
fondamentale nella difesa dell’organismo. 

Funzioni principali 
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• supporto al sistema immunitario 

• produzione di collagene 

• protezione dallo stress ossidativo 

• miglioramento dell’assorbimento del ferro 

• supporto alla salute della pelle. 

Fonti alimentari 

• agrumi 

• kiwi 

• fragole 

• peperoni 

• broccoli 

• verdure fresche. 

 

Vitamine del gruppo B 

Le vitamine del gruppo B sono fondamentali per il 
metabolismo energetico e per il corretto funzionamento 
del sistema nervoso. 

Comprendono: 

• B1 
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• B2 

• B3 

• B5 

• B6 

• B7 

• B9 

• B12 

Lavorano spesso in sinergia tra loro. 

 

Vitamina B1 (Tiamina) 

Essenziale per il metabolismo dei carboidrati e la 
produzione di energia. 

Funzioni 

• metabolismo energetico 

• funzione del sistema nervoso 

• salute muscolare. 

Fonti 

• carne 

• pesce 
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• semi 

• noci. 

 

Vitamina B2 (Riboflavina) 

Coinvolta nella produzione di energia e nella protezione 
dallo stress ossidativo. 

Funzioni 

• metabolismo energetico 

• salute della pelle 

• funzione degli enzimi. 

Fonti 

• uova 

• latticini 

• carne 

• verdure verdi. 

 

Vitamina B3 (Niacina) 

Fondamentale per il metabolismo cellulare. 

Funzioni 
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• produzione di energia 

• salute della pelle 

• funzione del sistema nervoso. 

Fonti 

• carne 

• pesce 

• pollame 

• funghi. 

 

Vitamina B5 (Acido pantotenico) 

Coinvolta nella produzione di energia e nella sintesi 
degli ormoni. 

Funzioni 

• metabolismo dei grassi 

• produzione di ormoni steroidei 

• sintesi del coenzima A. 

Fonti 

• carne 

• uova 
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• funghi 

• avocado. 

 

Vitamina B6 (Piridossina) 

Importante per il metabolismo degli amminoacidi. 

Funzioni 

• metabolismo delle proteine 

• produzione di neurotrasmettitori 

• supporto al sistema immunitario. 

Fonti 

• carne 

• pesce 

• banane 

• patate. 

 

Vitamina B7 (Biotina) 

Nota anche come vitamina della pelle e dei capelli. 

Funzioni 
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• metabolismo dei macronutrienti 

• salute di capelli e unghie 

• produzione di energia. 

Fonti 

• uova 

• fegato 

• noci 

• semi. 

 

Vitamina B9 (Folati) 

Fondamentale per la sintesi del DNA e la crescita 
cellulare. 

Funzioni 

• formazione dei globuli rossi 

• sviluppo del sistema nervoso 

• sintesi del DNA. 

Fonti 

• verdure a foglia verde 

• fegato 
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• legumi. 

 

Vitamina B12 (Cobalamina) 

Una delle vitamine più importanti per il sistema 
nervoso. 

È presente quasi esclusivamente negli alimenti di 
origine animale. 

Funzioni 

• produzione dei globuli rossi 

• salute neurologica 

• sintesi del DNA 

• metabolismo energetico. 

Fonti 

• carne 

• pesce 

• uova 

• latticini 

• frattaglie. 
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Conclusione 

Le vitamine sono elementi essenziali per il 
funzionamento dell’organismo e per il mantenimento 
della salute nel lungo periodo. 

Una dieta basata su alimenti naturali, ricchi di 
nutrienti e minimamente processati, come quella 
proposta dal modello keto–paleo–ancestrale, 
rappresenta uno dei modi più efficaci per garantire un 
apporto completo e bilanciato di vitamine. 
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Fitonutrienti e Composti Bioattivi 

Oltre a vitamine, minerali e macronutrienti, gli alimenti 
naturali contengono una vasta gamma di sostanze 
chiamate composti bioattivi o fitonutrienti. 

Queste molecole non sono considerate nutrienti 
essenziali nel senso classico del termine, ma svolgono 
comunque un ruolo importante nel mantenimento della 
salute e nella prevenzione di numerose patologie. 

I fitonutrienti sono prodotti principalmente dalle piante 
come: 

• sistemi di difesa contro parassiti e microrganismi 

• protezione dai raggi UV 

• regolatori della crescita vegetale. 

Quando consumiamo alimenti vegetali ricchi di questi 
composti, possiamo beneficiare delle loro proprietà 
biologiche. 

Le principali azioni dei fitonutrienti includono: 

• attività antiossidante 

• azione antinfiammatoria 

• supporto al sistema immunitario 

• protezione cardiovascolare 
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• modulazione del metabolismo. 

Dal punto di vista nutrizionale, i composti bioattivi si 
dividono in diverse grandi famiglie. 

 

Polifenoli 

I polifenoli rappresentano il gruppo più numeroso di 
fitonutrienti, con oltre 8000 molecole identificate. 

Sono noti soprattutto per la loro potente attività 
antiossidante. 

Le principali funzioni includono: 

• riduzione dello stress ossidativo 

• protezione cardiovascolare 

• modulazione dell’infiammazione 

• supporto al microbiota intestinale. 

I polifenoli si dividono in varie sottocategorie. 

 

Flavonoidi 

I flavonoidi sono una delle classi più studiate di 
polifenoli. 
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Hanno proprietà: 

• antiossidanti 

• antinfiammatorie 

• vasoprotettive. 

Tra i flavonoidi principali troviamo: 

Flavonoli 

(es. quercetina, kaempferolo) 

Presenti in: 

• cipolla 

• cavolo 

• mele. 

Flavoni 

(es. luteolina, apigenina) 

Presenti in: 

• sedano 

• prezzemolo 

• erbe aromatiche. 

Flavanoni 
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(es. esperidina, naringenina) 

Presenti negli agrumi. 

Flavanoli 

(es. catechine, epicatechine) 

Presenti in: 

• tè 

• cacao 

• frutti di bosco. 

Antocianine 

Responsabili dei colori: 

• blu 

• viola 

• rosso 

di molti frutti e verdure. 

Fonti principali: 

• mirtilli 

• more 

• ribes 



Alimentazione Naturale Scientifica – DISPENSA 1 

~ 111 ~  

• cavolo viola. 

 

Acidi Fenolici 

Gli acidi fenolici sono composti con proprietà 
antiossidanti e antinfiammatorie. 

I principali sono: 

• acido caffeico 

• acido ferulico 

• acido gallico 

• acido ellagico. 

Fonti alimentari: 

• frutti di bosco 

• caffè 

• alcune verdure. 

 

Carotenoidi 

I carotenoidi sono pigmenti naturali responsabili dei 
colori: 

• giallo 
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• arancione 

• rosso 

di molti vegetali. 

Svolgono un ruolo importante nella protezione delle 
cellule dallo stress ossidativo. 

I carotenoidi principali includono: 

Beta-carotene 

Precursore della vitamina A. 

Fonti: 

• carote 

• zucca 

• patate dolci. 

Alfa-carotene 

Simile al beta-carotene ma con minore conversione in 
vitamina A. 

Licopene 

Potente antiossidante associato alla salute 
cardiovascolare. 

Fonti: 
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• pomodori 

• anguria. 

Luteina 

Importante per la salute degli occhi. 

Fonti: 

• verdure a foglia verde. 

Zeaxantina 

Lavora in sinergia con la luteina nella protezione della 
retina. 

 

Glucosinolati 

I glucosinolati sono composti solforati presenti 
principalmente nelle verdure crucifere. 

Quando queste verdure vengono tagliate o masticate, i 
glucosinolati vengono convertiti in molecole 
biologicamente attive come: 

• isotiocianati 

• sulforafano. 

Queste sostanze sono state studiate per i loro effetti: 
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• detossificanti 

• antiossidanti 

• antinfiammatori. 

Fonti principali: 

• broccoli 

• cavolfiore 

• cavolo 

• cavolini di Bruxelles. 

 

Composti Organosolforati 

Questi composti sono caratteristici di alcuni alimenti 
molto utilizzati nella cucina tradizionale. 

Sono noti per le loro proprietà: 

• antimicrobiche 

• cardioprotettive 

• antinfiammatorie. 

I più importanti sono presenti in: 

Aglio 

Contiene composti come: 
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• allicina 

• diallil solfuro. 

Cipolla 

Ricca di composti solforati e flavonoidi. 

 

Fitosteroli 

I fitosteroli sono molecole vegetali simili al colesterolo. 

Possono contribuire alla riduzione dei livelli di 
colesterolo nel sangue. 

Agiscono riducendo l’assorbimento intestinale del 
colesterolo alimentare. 

Fonti alimentari: 

• semi 

• frutta secca 

• oli vegetali. 

 

Saponine 

Le saponine sono composti naturali con proprietà: 

• antiossidanti 
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• antinfiammatorie 

• immunomodulanti. 

Si trovano in diversi alimenti vegetali, tra cui: 

• legumi 

• alcune erbe. 

 

Tannini 

I tannini sono polifenoli con proprietà astringenti. 

Hanno dimostrato effetti: 

• antiossidanti 

• antimicrobici 

• protettivi per il sistema cardiovascolare. 

Fonti alimentari: 

• tè 

• cacao 

• frutti di bosco. 
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Conclusione 

I fitonutrienti rappresentano una componente 
fondamentale degli alimenti naturali. 

Sebbene non siano classificati come nutrienti essenziali, 
numerosi studi suggeriscono che una dieta ricca di 
composti bioattivi può contribuire a: 

• ridurre l’infiammazione 

• migliorare la salute metabolica 

• supportare il sistema immunitario 

• proteggere l’organismo dallo stress ossidativo. 

Per questo motivo, un modello alimentare basato su 
alimenti integrali, vari e minimamente processati, come 
quello proposto nel paradigma keto–paleo–ancestrale, 
favorisce naturalmente un apporto elevato di questi 
composti benefici. 
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Fitotossine, antinutrienti e biodisponibilità dei 
nutrienti 

Nonostante i vegetali contengano numerosi nutrienti e 
fitonutrienti benefici, essi possono anche introdurre 
nell’organismo sostanze potenzialmente dannose o 
meno assimilabili. Questi composti, prodotti dalle 
piante come sistemi di difesa, possono influenzare sia la 
disponibilità dei nutrienti sia la funzionalità del nostro 
metabolismo. 

 

1. Fitati (acido fitico) 

• Dove si trovano: cereali integrali, legumi, semi. 

• Effetto: legano minerali come ferro, zinco, calcio e 
magnesio, riducendone l’assorbimento. 

• Nota: cottura, germinazione e fermentazione 
riducono il contenuto di fitati. 

 

2. Ossalati 

• Dove si trovano: spinaci, bietole, rabarbaro, cacao. 

• Effetto: formano cristalli insolubili con calcio e 
ferro, riducendo la biodisponibilità dei minerali e 
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aumentando il rischio di calcoli renali in individui 
predisposti. 

• Nota: cottura e consumo moderato riducono il 
rischio. 

 

3. Lectine 

• Dove si trovano: legumi, cereali, alcune solanacee 
(pomodori acerbi, patate verdi). 

• Effetto: possono interferire con l’integrità della 
mucosa intestinale e ostacolare l’assorbimento dei 
nutrienti. 

• Nota: ammollo e cottura eliminano gran parte delle 
lectine. 

 

4. Gozzigeni 

• Dove si trovano: cavoli, broccoli, cavolfiori, cavolini 
di Bruxelles, ravanelli. 

• Effetto: interferiscono con la funzione tiroidea se 
consumati in eccesso e crudi. 

• Nota: cottura e fermentazione riducono 
significativamente l’attività dei gozzeni. 
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5. Saponine vegetali 

• Dove si trovano: legumi, quinoa, spinaci, alcune 
erbe. 

• Effetto: in grandi quantità possono ridurre 
l’assorbimento di minerali e irritare l’intestino. 

• Nota: cottura e lavaggio riducono il contenuto di 
saponine. 

 

6. Altri composti protettivi delle piante 

• Tanini: presenti in tè, frutti acerbi e legumi; 
riducono l’assorbimento di minerali e proteine. 

• Glucosinolati: se assunti crudi in eccesso, possono 
interferire con la tiroide, seppur siano protettivi a 
dosi moderate. 

• Oli vegetali polinsaturi instabili: in semi e cereali 
possono ossidarsi facilmente, favorendo stress 
ossidativo se consumati in eccesso. 

 

Biodisponibilità dei nutrienti 

La biodisponibilità indica la frazione di un nutriente 
effettivamente assorbita e utilizzabile dall’organismo. 
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Sebbene molti vegetali contengano vitamine, minerali e 
composti bioattivi, molti di questi nutrienti hanno 
bassa biodisponibilità per l’uomo a causa di: 

• presenza di fitati, ossalati, lectine e tannini 

• complessi vegetali non digeribili 

• limitata capacità di conversione di precursori (es. 
beta-carotene in vitamina A, ALA in DHA) 

In confronto, gli alimenti di origine animale (carne, 
pesce, uova, organi) forniscono nutrienti già attivi e 
prontamente assimilabili, ad esempio: 

• ferro eme (molto più assorbibile del ferro non-eme 
vegetale) 

• vitamina B12 (assente nei vegetali) 

• DHA/EPA (acidi grassi essenziali a catena lunga, 
praticamente assenti nei vegetali) 

• retinolo (forma attiva di vitamina A, direttamente 
utilizzabile) 

• zinco e calcio in forme altamente biodisponibili. 

Questa differenza spiega perché una dieta ancestrale 
keto-paleo, basata su alimenti animali integrati da 
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vegetali selezionati, sia ottimale per fornire nutrienti 
essenziali in forma completa e facilmente assimilabile. 

 

Implicazioni per la dieta keto-paleo-ancestrale 

1. Favorire alimenti di origine animale come principale 
fonte di nutrienti essenziali. 

2. Integrare verdure e frutti in quantità moderate, 
prediligendo specie a basso contenuto di 
antinutrienti e preparazioni che riducono fitotossine 
(cottura, fermentazione, germinazione). 

3. Limitare cereali, legumi e alimenti ultra-processati 
ricchi di antinutrienti e con nutrienti scarsamente 
biodisponibili. 

4. Ricordare che la qualità e la biodisponibilità dei 
nutrienti sono più importanti della quantità o della 
varietà moderna di cibi vegetali. 

 

Sintesi 

• I vegetali contengono nutrienti e fitonutrienti, ma 
anche antinutrienti e fitotossine che ne riducono la 
biodisponibilità. 
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• L’uomo, biologicamente, non è ottimizzato per 
un’alimentazione prevalentemente vegetale. 

• Gli alimenti animali forniscono nutrienti pronti 
all’uso, fondamentali per salute, metabolismo e 
funzione cerebrale. 

• Una dieta keto-paleo-ancestrale bilancia nutrienti 
altamente biodisponibili e vegetali selezionati per 
garantire salute ottimale, prevenzione 
dell’infiammazione e supporto metabolico. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


