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® ESIGENZE PLASTICHE

Costruiresostituire parti
del nostro organismo

Energia necessaria alla
termoregolazione e al mowmen (6]

® ESIGENZE BIOLOGICHE
Apporto of elementi chimici

al nostro orgamsmo

® GUSTO
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COSA MANGIAMO?

GLICIDI 4kcal/grammo

Cosa sono: sostanze formate da zuccheri

Dove si trovano: -monosaccaridi (glucosio)

-disaccaridi

rosio,!gttosio):frutta,Iatte,marmellata,
H

pcl)-llgaccarim% i e H6p,patate
A cosa servono:faate*epgygia utile pero
attivita muscolare  <20min‘@ intensikasma
alta HO HO

Facilmente digeribili

Fabbisogno:55 -60% del fabbisogno caloric
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1 . Cosa sono: acidi grassi legati'tsa loro l
2 . Dove si trovano: origiiite vegetaigiyolio) @
strutto, formaggio, panif@, salumi)j

3 . A cosa servono: |
fonte di energia utile p&gattivita
cont' vay difinten8ita mediolES s:

animale (burro,

Seolare >20 my
alto EEhdime
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Fabbisogho: 2030% del” ' o calorito quotidianc
Carenza: ipovitaminosi



4 NUTRIENTI CALORICI + PLASTICI

1 . Cosa sono: sostanze azotate formate da

aminoacidi

2 . Dove si trovano: origine vegetale (legumi) o

animale (carne, pesce, formaggio, latte, uova)
3 . A cosa servono:

Funzione strutturale (costruzione struttura

corporea, mantenimento)

Riserva energetica

4 Fabbisogno: 10 -15% del fabbisogno calorico

quotldlano

5 Carenza: catabolismo muscolare
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COSA MANGIAMO?

NUTRIENTI/NONCALORICH:
VITAMINE I~ = sestanze organiche-indispensabiliper
'O oamgram ipsimmo (cpsaimiteerbodii piro @ ¢lieeses
Immunitarie);:assunte: con-glialimenti.
Lipeselublili(A, D, .E) K) eldrosalubili(C; gruppo, B).

SALI/MINERALIL 1.1 = composti inorganici fondamental
pe f ordiadomqamiiospmess{o sconda, jos/orp, odlcacs s
magnesio); si trovanomeglialimenti

e didciosicieloded nel | 6acqua.

ACQUA! = nonepropriamente un-alimento:n(-60% del
nestrocaornpo)
Il fabbisognorquetidiana eri,5 I 2 Itr (moltorvariabilelh).



TIPO Fabbisogno quotidiano ALIMENTI
escursione

Vitamina A 2 mg latticini, pesce, tuorlo, spinaci, albicocche,
carote

Vitamina D 2 mg fegato, latticini, burro, tuorlo, salmone,
aringhe

Vitamina E 10 mg Cavoli, piselli, sedano, fagioli, fegato,
germi di grano, olii vegetali

Vitamina K - Spinaci, pomodori, fegato, crauti, cavolo

Vitamina B12 - fegato,formaggio, tuorlo,rognone, lumac

Vitamina B1 67 10 mg Lievito di birra, germi di grano, pane
integrale, piselli, carne, tuorlo, arachidi

Vitamina B2 4 mg Carne, pesce, latticini, uova, cereali,
verdure a foglia, interiora

Vitamina B6 2 mg Lievito di birra, cereali, fegato, carne,
tuorlo, latte

Vitamina C 2007 300 mg Agrumi, pomodori, pepe verde, insalata

Patate, meloni, spinaci




TIPO

Fabbisogno quotidiano
escursione

ALIMENTI

Cloruro di sodio NaCl

15§ 25 g

Sale da cucina,
formaggi, carne, pesce,
uova, olive, crostacel,
salumi

Potassio K

47 5g

Frutta, verdura,
leguminose, carne

FOSFORO P

371 3,5¢

Latticini, uova, pane
integrale, leguminose,
carne, farina di avena

Calcio Ca

1i 59

Latticini, broccoli, porri,
insalata, cime di rapa

Magnesio Mg

Verdure, cereali, mais,
leguminose, noci, cacao,
lievito di birra

Ferro Fe

30 mg

Fegato, tuorlo, frutta,
olive, carciofi, finocchi,
cavoli, spinaci, insalata




ULTIMI CENI DI FISIOLOGIA:
11. FABBISOGNO CALORICO

O FE’comprasonp 1909-3500Kedlatd 1 9 0
giorno

O E’Qircac2000 Kocd perdaQidéhth Kc al p
MEDIA ¥ 2380K6al p& Cvanho MBHO | G

O Ben dinvisoiingglictidl §5560%), protitli
(10-15%), lipidii (20-30%)



UN Po DI DEFINIZIONT

METABOLISMO BASALEI=- dispendio-energetico minimo! ed

essenziale diunrorganismoiacipaso ednicondizioniitermiche ide
ai fini della sopravvivenza (respirazione;circolazione :sanguigna

artvita tevsistdma nedoesl.....)s1 st ema ner voso
Responsabile del70% del-fabbisogno,calorico
In numert:

1400 Kcal/die'donna 1600 Kcal/die uomo

EFFETTO TERMICODEGLI ALIMENTI &1 = consumo:energetic
destinato:allal digestionel ed-assimilazionel deglialimenti.
Responsabiledel10%: del-fabbisogno,calorico InnumMe
200 Kcal/dieddonna 230 Kcal/die.uomo

Nella vita dituttii giornii i 'NNON/ATLETIspendono 400.Kcal/die
donna- 460 Kcal/dieluomo
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SCELTA DELL'ALIMENTAZIONE

Nel caso degli escursionisti e alpinisti € importante sia
per le brevi gite, ma soprattutto per le escursioni
Impegnative e della durata di piu giorni.

Bisogna tenere sempre in considerazione:
1. peso ed ingombro degli alimenti
2. qualita energetiche e nutrizionali degli aliments

| cibi che assumiamo si trasformano in energia in modi
tempi diversi

Dovremo pertanto sceglier
FACILMENTE DIGERIBILI,ASSIMILABILI

e con |l giusto apporto CALORICO



PESO E INGOMBRO

| cibi liofilizzati sono un importante passo avanti

nell cal il mentazione I n montaghn

-Pesano poco

-Occupano poco spazio

-Facilmente reperibili e per tutti | gusti

TUTTAVIA

-Occorre | 0acgua per <cuci
-Se la gita dura diversi giorni e bene variarli con
alimenti normali

QUINDI :e buona regola scegliere alimenti che in
poche centinaia di grammi di peso forniscono molte
calorie 1 arancia da 290 g apporta solo 98 Kcal,
mentre un pacchetto di biscotti secchi da 250 g ne
fornisce 1175

nar |



Di quanta energia abbiamo bisogno?

Un uomo adulto di 75 Kg di peso che svolge attivita fisica di media
iIntensita consuma (ed ingerisce) in media 2300 Kcal al giorno (100
per ora)

Di quanta energia abbiamo bisogno in quota?
Durante una uscita in montagna la quantita di calorie che consumia
puo variare:

200-250 kcal/ora nelle uscite di tipo TURISTICO (senza difficolta né
Impegno fisico particolare)

10001200 kcal/ora nelle salite EEA (escursionisti esperti con
attrezzatura/alpinistiche difficili) e EE (escursionisti esperti)
350 Kcal/ora in caso di ESCURSIONISMO MEDIO



QUALITa ENERGETICHE

Pertanto, nelle nostre gite alpinistiche:

Fabbisogno medio: 3500 kcal donna T 4000 Kcal uomo

Fabbisogno per T 4000 Kcal donna 17 6000 Kcal uomo
molto basse

Ricordiamoci che:

E meglio arrotondare le calorie necessarie in eccesso,

per affrontare eventuali emergenze (250 -300 Kcal al di
In piu)
Le esigenze energetiche variano:
- variabili soggettive . eta, sesso, peso, situazion
metaboliche
allenamento, capacita di acclimatamento in quota
- variabili oggettive . temperatura, umidita, tipo ed

intensita dello sforzo, tipologia del terreno, quota



bk @@MZZT@ NUTRIZIONALI

Regolepe Isienza e inrambienti-severi
(el ;!Ipnusmu EERNTIEyE C I D OWD TXRWD

Quotaproteica:-da 0,8(g/kg:pesoideale/die
1 g/kg-p.i.ldie pensforzi medie-protrattinel.tempo
2g/kg:p:i./die persforzidntensi e dibreve durata ricordando«che:

-umapporioteccedenie dicproteinet nondnigliona le Prestaziont
-umapportotinsufficigntednduce perdita dirchassaimagra

Quotalipidica da ridurreimanon:drasticamente, altrimenti:
alterano il livello-dicprestazione fisica
portano ad eccessivo introito-di proteine e carboidrati

Quota-di'carboidrati; 55 -60% 5%

fabbisegno giornaliero in-caso «i sforzi intensi (scalate,(trekking di
pitiigiornt)

a basso)indite glicemicaicha rapidajassorhimento e utilizzaziane



