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Dagli alimenti 
alle calorie o 

alle molecole? 



Dagli alimenti alle calorie o alle molecole?

Contano di più le calorie o il tipo di nutriente?

▪ Ogni alimento è costituito da più 
nutrienti, che insieme 
contribuiscono a determinare il 
potere calorico complessivo. 

▪ Quando si sceglie di assumere un 
determinato alimento occorre 
quindi considerare quante calorie 
fornisce, ma anche quali nutrienti 
contiene. 

▪ A parità di calorie fornite, infatti, 
possiamo introdurre nutrienti 
diversi che influenzeranno il 
nostro organismo in modo 
differente. 



Calorimetro di Mahler

▪ La bomba calorimetrica di Mahler è stata 
inventata alla fine del XIX secolo, quale 
strumento per determinare il potere calorifico dei 
combustibili solidi e liquidi. 

▪ Funziona tramite la combustione del campione in 
un ambiente ricco di ossigeno, all'interno di una 
"bomba" (il recipiente cilindrico in acciaio).

▪ Il calore prodotto da questa reazione viene 
assorbito da una massa nota di acqua, e 
misurando l'aumento della sua temperatura è 
possibile calcolare la quantità di calore 
sviluppata.

L’unità di misura dell’energia più comunemente 
utilizzata in nutrizione umana è la caloria (cal) 
che corrisponde all'energia fornita dal cibo e 
dalle bevande, necessaria per svolgere le 
funzioni vitali e le attività quotidiane. 

Cosa sono le calorie







Kcal 
120

Kcal 
150

Kcal 
340

Kcal 
170

Kcal 
140

Kcal 
220

Kcal 
150

Kcal 
90

Kcal 
210

Kcal 
180



Descrizione Nutriente Valore per 100 g Valore per 30 g

Energia (kcal) 113 119

Proteine (g) 3.3 10

Lipidi (g) 2.6 9

Carboidrati disponibili (g) 19.5 tracce

Amido (g) 15.7 0

Zuccheri solubili (g) 2.2 tracce

Fibra totale (g) 1.6 0

Dagli alimenti alle calorie o alle molecole?





▪ L'etichettatura alimentare 
aumenterebbe la quantità di persone 

che scelgono un prodotto 
alimentare più sano di circa il 

17,95%

▪ L'etichettatura alimentare ridurrebbe 
anche l'apporto calorico/la scelta di 

circa il 3,59% ma i risultati non 
sono statisticamente 
significativi.

Impact of food labelling 
systems on food choices and 
eating behaviours: a 
systematic review and meta-
analysis of randomized studies.
Cecchini M, Warin L.
Obes Rev. 2016 Mar;17(3):201-10. 

The effects of calorie 
information on food selection 
and intake
L Girz 1, J Polivy, C P Herman, H Lee
Int J Obes (Lond). 2012 Oct;36(10):1340-5.

▪ Le etichette caloriche hanno 

influenzato la scelta degli 
alimenti per chi era a dieta, ma 

non per chi non era a dieta. 

▪ I risultati suggeriscono che le 

informazioni sulle calorie 
potrebbe non rivelarsi l'approccio 
migliore per combattere 
l'epidemia di obesità.



L'Organizzazione Mondiale della Sanità 
afferma che "la causa fondamentale 
dell'obesità e del sovrappeso è uno 
squilibrio energetico tra le calorie 
assunte e quelle spese"

▪ Questo concetto è profondamente radicato nell'opinione pubblica 
come causa principale del sovrappeso e dell'obesità. 

▪ La maggior parte delle strategie di salute pubblica volte a 
contrastare l'obesità si basano su questo concetto, ovvero mirano 
a ridurre il consumo calorico, ad aumentare le calorie spese o, 
idealmente, a una combinazione di entrambi.



ARTICLE

Caloric Equivalents of Gained or Lost Weight
WISHNOFSKY, MAX
The American journal of clinical nutrition, 1958-09, Vol.6 
(5), p.542-546

La Regola di Wishnofsky afferma che mezzo chilo di 
tessuto adiposo umano contiene circa 3.500 
calorie. 

Secondo la Regola di Wishnofsky, assumere 500 
calorie in meno rispetto al fabbisogno 
giornaliero dovrebbe comportare una perdita 
di circa mezzo chilo a settimana. Allo stesso 

modo, per ogni 3.500 calorie consumate in più rispetto al 
fabbisogno, si guadagnerà mezzo chilo.

https://na01.alma.exlibrisgroup.com/discovery/fulldisplay?docid=cdi_proquest_miscellaneous_82232554&context=PC&vid=TR_INTEGRATION_INST:DEFAULT&lang=en&adaptor=Primo%20Central&tab=Everything&query=null%2C%2CBMC%2CAND&facet=citing%2Cexact%2Ccdi_FETCH-LOGICAL-c484t-624816de92d013c795ec5857e451989220f1e61f9ea2580b0082859b87e76d863&offset=0




Lancet 2011; 378: 826–37

… la risposta del peso corporeo a una variazione 
dell'apporto energetico è lenta, con tempi di 
dimezzamento di circa 1 anno. Inoltre, gli adulti che 
hanno più grasso corporeo iniziale possono 
teoricamente perdere più peso, ma ciò non accade 
necessariamente perché l'adiposità eccessiva può contribuire a 

un minore dispendio energetico da attività fisica, creando un circolo 
vizioso. 



Il concetto fa riferimento alla prima
legge della termodinamica, nota 
come "legge di conservazione" che 
afferma come in un sistema
chiuso in equilibrio termico, la
forma dell'energia può
cambiare, ma il totale è sempre
conservato . Questo è stato 
interpretato come un bilancio 
calorico, ovvero "le calorie in 
entrata dovrebbero essere uguali 
alle calorie in uscita". 

Un approccio alternativo prevede che
alimenti diversi influenzano in modo
diverso il bilancio energetico non solo per 
la termogenesi indotta dalla dieta, ma 
potrebbe anche essere possibile che la 
composizione della dieta influenzi l'intero 
processo digestivo e, quindi, la produzione e 
l'accumulo di grasso. 

La fisiologia dell'aumento e della perdita di 
peso è complessa e coinvolge numerosi 
ormoni, apparati corporei e fattori ambientali. 

"Vs."



Dieta e infiammazione

Nelle società 
occidentali, il consumo 
di diete ad alto 
contenuto calorico di 
tipo occidentale, 
combinato con una 
sovranutrizione cronica 
e uno stile di vita 
sedentario, induce uno 
stato di infiammazione 
metabolica cronica noto 
come
metainfiammazione. 

Questa condizione 
contribuisce all'aumento 
dell'obesità, della 
resistenza all'insulina e 
del diabete di tipo 2



Dieta e microbiota Il microbiota intestinale è un 
ecosistema di microrganismi che 
colonizzano l'apparato digerente 
dei mammiferi, dallo stomaco al 
colon. 
Rete complessa e dinamica 
composta da circa 500-1000 
specie diverse, e il numero totale 
di cellule in questo ecosistema è 
stimato in circa 1014 cellule, ovvero 
dieci volte superiore al numero 
totale di cellule del corpo umano. 
Questo superorganismo 
comprende sia cellule eucariotiche 
che procariotiche che lavorano 
insieme per mantenere la salute 
generale dell'organismo ospite. 
La sua composizione è unica 
per ogni individuo e varia nel 
tempo, influenzata da fattori 
quali genetica, dieta, età, 
farmaci ed esposizione 
ambientale.



▪ 12.067 persone, valutate ripetutamente dal 1971 al 2003 nell'ambito 
del Framingham Heart Study

▪ Le probabilità di una persona di diventare obesa aumentavano del 57% 
se aveva un amico che era diventato obeso in un dato intervallo.

▪ Tra coppie di fratelli adulti, se un fratello diventava obeso, la probabilità 
che anche l'altro lo diventasse aumentava del 40%.

▪ Se un coniuge diventava obeso, la probabilità che anche l'altro coniuge 
lo diventasse aumentava del 37%. 

▪ Questi effetti non sono stati osservati tra vicini di casa nella stessa 
posizione geografica. 

▪ Le persone dello stesso sesso avevano un'influenza reciproca 
relativamente maggiore rispetto a quelle del sesso opposto.

Fattori sociali



Studi fisiologici suggeriscono 
che la deprivazione del sonno 
possa influenzare il peso 
attraverso effetti su appetito, 
attività fisica e/o 
termoregolazione.

La breve durata del sonno 
sembra essere associata in 
modo indipendente 
all'aumento di peso, in 
particolare nelle fasce di età 
più giovani.



Conclusioni

Sapere il valore energetico di un alimento e la distribuzione dei nutrienti è 
importante per poter scegliere consapevolmente come comporre i propri pasti. 

A livello matematico è chiaro che per dimagrire il numero di calorie introdotte con 
la dieta debba essere inferiore alle kcal del metabolismo totale dell'individuo. È 
importante però sapere che il nostro corpo è molto più complesso di una semplice 
equazione matematica. 

A parità di valore calorico, alcuni alimenti vengono destinati a funzioni 
enzimatiche, metaboliche o immunitarie e non depositati in grassi. Due cibi con lo 
stesso contenuto calorico possono avere molecole completamente diverse che 
dialogano direttamente con le nostre cellule e il nostro DNA, influenzando i profili 
metabolici e ormonali in modo specifico. 

Evitare di calcolare maniacalmente le kcal di tutto ciò che si mangia e quelle che si 
bruciano. Se esiste la necessità di dimagrire o mettere su massa muscolare è 
meglio contattare uno specialista.
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