


ESIGENZE PLASTICHE 

ESIGENZE ENERGETICHE 

ESIGENZE BIOLOGICHE 

GUSTO 

Costruire-sostituire parti  

del nostro organismo 

Energia necessaria alla  

termoregolazione e al movimento 

Apporto di elementi chimici  

organici e inorganici necessari  

al nostro organismo 





GLUCIDI 55/60%  

LIPIDI 25/30%  

PROTIDI 10/20%  

VITAMINE  

SALI MINERALI  



GLICIDI                            4kcal/grammo 

Cosa sono: sostanze formate da zuccheri  
Dove si trovano: -monosaccaridi (glucosio)  
                                 -disaccaridi 
(saccarosio,lattosio):frutta,latte,marmellata,
miele  
                   
polisaccaridi(amido):pasta,pane,riso,patate  
A cosa servono:fonte di energia utile per 
attività muscolare <20 min e intensità medio 
alta  
Facilmente digeribili  
 
Fabbisogno:55 -60% del fabbisogno calorico   



I Lipidi                     9 Kcal /grammo 

1 . Cosa sono: acidi grassi legati tra loro 

2 . Dove si trovano: origine vegetale (olio) o animale (burro, 

strutto, formaggio, panna, salumi) 

         

3 . A cosa servono:  

fonte di energia utile per attività muscolare >20 min  

     continuativa, di intensità medio-bassa      alto rendimento 

energetico  

     ma lunghi tempi di digestione 

Veicolo di vitamine (A,D,K,E,F) 

Acidi grassi essenziali 

  

Fabbisogno: 20-30% del fabbisogno calorico quotidiano 

Carenza: ipovitaminosi 



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 
quotidiano  
5  Carenza: catabolismo muscolare  



NUTRIENTI NON CALORICI:  
VITAMINE = sostanze organiche indispensabili per 
lôorganismo  (parte di processi metabolici + ruolo difese 
immunitarie), assunte con gli alimenti.  
     Liposolubili (A, D, E, K) e Idrosolubili (C, gruppo B).  
 
SALI MINERALI  = composti inorganici fondamentali 
per lôorganismo (sodio, potassio, cloro, fosforo, calcio, 
magnesio); si trovano negli alimenti  
      e disciolti nellôacqua. 
 
ACQUA  = non è propriamente un alimento. ( 60% del 
nostro corpo)  
Il fabbisogno quotidiano è 1,5 ï 2 lt   (molto variabile!!).  



TIPO Fabbisogno quotidiano 

escursione 

ALIMENTI  

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, lumache 

Vitamina B1 

 

 

6 ï 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 200 ï 300 mg Agrumi, pomodori, pepe verde, insalata  

Patate, meloni, spinaci 



TIPO Fabbisogno quotidiano  

escursione 

ALIMENTI  

Cloruro di sodio NaCl 15 ï 25 g Sale da cucina, 

formaggi, carne, pesce, 

uova, olive, crostacei, 

salumi 

Potassio K 4 ï 5 g  Frutta, verdura, 

leguminose, carne 

FOSFORO P 3 ï 3,5 g Latticini, uova, pane 

integrale, leguminose, 

carne, farina di avena 

Calcio Ca 1 ï 5 g Latticini, broccoli, porri, 

insalata, cime di rapa 

Magnesio Mg 

 

2 g Verdure, cereali, mais, 

leguminose, noci, cacao, 

lievito di birra 

Ferro Fe 

 

 

30 mg Fegato, tuorlo, frutta, 

olive, carciofi, finocchi, 

cavoli, spinaci, insalata 



Eô compreso tra 1900-3500 Kcal al 

giorno 

 

Eô circa 2000 Kcal per la donna      

MEDIA ï 2300 Kcal per lôuomo MEDIO 

 

Ben diviso in glucidi (55-60%), protidi 

(10-15%), lipidi (20-30%) 



METABOLISMO BASALE = dispendio energetico minimo ed 

essenziale di un organismo a riposo e in condizioni termiche ideali, 

ai fini della sopravvivenza (respirazione, circolazione sanguigna, 

attivit¨ del sistema nervoso é..). 

Responsabile del 70% del fabbisogno calorico               

in numeri:  

1400 Kcal/die donna  -  1600 Kcal/die uomo 

 

EFFETTO TERMICO DEGLI ALIMENTI = consumo energetico 

destinato alla digestione ed assimilazione degli alimenti. 

Responsabile del 10% del fabbisogno calorico               in numeri: 

200 Kcal/die donna  -  230 Kcal/die uomo 

Nella vita di tutti i giorni i NON ATLETI spendono 400 Kcal/die 

donna - 460 Kcal/die uomo 

in  ATTIVITAô FISICA (20% del fabbisogno calorico)  





Nel caso degli escursionisti e alpinisti è importante sia 

per le brevi gite, ma soprattutto per le escursioni 

impegnative e della durata di più giorni. 

 

Bisogna tenere sempre in considerazione: 

        1. peso ed ingombro degli alimenti 

        2. qualità energetiche e nutrizionali degli alimenti 

 

I cibi che assumiamo si trasformano in energia in modi e 

tempi diversi 

Dovremo pertanto scegliere alimenti PIUô 

FACILMENTE DIGERIBILI,ASSIMILABILI  

e con  il giusto apporto CALORICO 



I cibi liofilizzati sono un importante passo avanti 
nellôalimentazione in montagna: 
-Pesano poco  
-Occupano poco spazio  
-Facilmente reperibili e per tutti i gusti  
TUTTAVIA  
-Occorre lôacqua per cucinarli!!! 
-Se la gita dura diversi giorni è bene variarli con      
alimenti normali  
QUINDI :è 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  

 



 

Di quanta energia abbiamo bisogno? 

Un uomo adulto di 75 Kg di peso che svolge attività fisica di media 

intensità consuma (ed ingerisce) in media 2300 Kcal al giorno (100 Kcal 

per ora) 

  

Di quanta energia abbiamo bisogno in quota? 

Durante una uscita in montagna la quantità di calorie che consumiamo 

può variare: 

 

200-250 kcal/ora nelle uscite di tipo TURISTICO (senza difficoltà né 

impegno fisico particolare) 

 

1000-1200 kcal/ora nelle salite EEA (escursionisti esperti con 

attrezzatura/alpinistiche difficili) e EE  (escursionisti esperti) 

350 Kcal/ora in caso di ESCURSIONISMO MEDIO 



 
Pertanto, nelle nostre gite alpinistiche:  
Fabbisogno medio:   3500 kcal donna ï 4000 Kcal uomo  
Fabbisogno per T     4000 Kcal donna ï 6000 Kcal uomo  
       molto basse  
Ricordiamoci che:  
È meglio arrotondare le calorie necessarie in eccesso, 
per affrontare eventuali emergenze (250 -300 Kcal al dì 
in più)  
 
Le esigenze energetiche variano:  

 - variabili soggettive : età, sesso, peso, situazioni 

metaboliche  
    allenamento, capacità di acclimatamento in quota  

  - variabili oggettive : temperatura, umidità, tipo ed 

intensità dello sforzo, tipologia del terreno, quota   

 



Quota proteica: da 0,8 g/kg peso ideale/die      
1 g/kg p.i./die per sforzi medi e protratti nel tempo   
2g/kg p.i./die per sforzi intensi e di breve durata  ricordando che:                                                                             
 
-un apporto eccedente di proteine non migliora le prestazioni  
-un apporto insufficiente induce perdita di massa magra  
 
Quota lipidica da ridurre ma non drasticamente,  altrimenti:       

alterano il livello di prestazione fisica                                           
portano ad eccessivo introito di proteine e carboidrati  
 
Quota di carboidrati: 55 -60%       75%      
fabbisogno giornaliero in caso di sforzi intensi (scalate, trekking di 

più giorni)               
 a basso indice glicemico   / a rapido assorbimento e utilizzazione  

Regole per lo sport di resistenza e in ambienti severi 
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