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Parlare di alimentazione è anche parlare di sangue e lo stato di salute di una persona non può prescindere dall’             

                                                        alimentazione. 

Gli alimenti


Il corpo umano può essere paragonato ad una qualsiasi macchina.


Un’ automobile mantiene buone prestazioni se dispone di idonei carburanti, e lubrificanti.


Allo stesso modo le funzioni della macchina umana devono essere rifornite di energia e di preziosi materiali: l’organismo assume tutto questo dagli alimenti.
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Si  definiscono cibi  gli alimenti di derivazione animale o vegetale: carne, pesce, verdura, latte, frutta, uova, ecc...

Energetici:  equivalente del carburante per le vetture.

 Non energetici: uguale ai mattoni per una casa.


Il bisogno nutrizionale è soggettivo, variabile in funzione di fattori biologici, fisici, dinamici, ambientali.


Esso va ragionato,  non può essere assolutamente casuale.

Principi energetici

Un etto di pane comune, viene trasformato in:
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E’ assolutamente evidente che il potere carburante del nostro motore deriva dalla presenza negli alimenti di zuccheri, grassi, e proteine.
Zuccheri 


Per zucchero non si intende soltanto quello dolce da cucina, (saccarosio) ma un gruppo di sostanze soprattutto vegetale: legumi, come fagioli e piselli, cereali come pane, pasta, polenta, riso (amidi), frutta (fruttosio); anche il latte ne contiene una discreta quantità (lattosio).
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Gli zuccheri forniscono energia, quella necessaria per il lavoro quotidiano e per tutte le funzioni vitali, cuore, muscoli, polmoni.


Il cervello si mantiene attivo grazie al glucosio: viene controllato ai donatori attraverso la glicemia

Grassi

I grassi derivano dal mondo  vegetale  ed animale


Gli alimenti più ricchi sono gli olii, il burro,il lardo, le margarine, il latte e i latticini, le carni grasse, alcuni tipi di pesce, ecc..


I grassi a parità di peso, generano più calorie degli amidi,e delle proteine. (vedi tab. 1)
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Kealorie per grammo
- zuccheri (o glucidi) 4
- grassi (o lpidi) 9
- proteine (o profidi) 4
- alcol efilico 7






E’ preferibile che l’apporto quotidiano sia  fornito da grassi  vegetali piuttosto che animali, in quanto questi ultimi determinano un maggiore innalzamento del colesterolo. Questo è un particolare tipo di grasso di origine sia alimentare che interno all’organismo; è

 indispensabile per la costruzione di ormoni importanti, come quelli sessuali e quelli che aiutano ad affrontare lo stress, il suo eccesso comporta rischio di arteriosclerosi.


I grassi rappresentano la principale riserva di calorie si accumulano sotto forma di trigliceridi.


Colesterolo e trigliceridi sono alcuni  dei controlli effettuati ai donatori

Proteine 


Le proteine sono diffuse nel mondo animale (carne, uova, latte, formaggi ecc) ed in quello vegetale (cereali e legumi).


Il loro contenuto calorico è equivalente a quello degli zuccheri ma l’organismo le utilizza solo in casi estremi ( malattie, malnutrizione).
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Alcool 


Il vino è un componente abituale, ma non indispensabile, dell’alimentazione italiana.


Il nostro organismo è in grado di utilizzare l’alcool solo entro certi limiti che nell’uomo adulto in buona salute corrispondono a circa 2 – 3 bicchieri al giorno, donne, anziani, bambini meno.


Un carico superiore determina sofferenza di fegato e midollo osseo, quindi l’opinione che il vino sia ricostituente per il donatore è senz’altro da sfatare.


Gli effetti negativi  si  rilevano con gli esami ALT, AST, GAMMAGT.

Principi non energetici 

Acqua 


L’acqua è circa il 70% del peso corporeo, la maggior parte viene introdotta con le bevande, la frutta e la verdura, è importante per l’assorbimento del cibo, nella circolazione del sangue e nell’eliminazione dei residui (feci, urine) e regola la temperatura corporea.

Vitamine 


Le vitamine sono importanti per la sopravvivenza, favoriscono la crescita e lo sviluppo la loro mancanza provoca: rachitismo, scorbuto, pellagra, ecc..
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Pur essendo tutte indispensabili per il donatore acquistano un significato particolare le B12, K, e l’Acido Folico.

Sali minerali


I minerali richiesti dall’organismo sono circa 20 alcuni svolgono la loro azione da soli altri insieme alle proteine, ai grassi, ed alle vitamine 


I più importanti sono ferro, sodio, potassio, cloro, calcio, fosforo iodio.
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Tab. 3 - | SAL MINERALI
SALI MINERALI 7 DOVE SI TROVA

 nel latte e suoi derivati

carne, nel laﬂe, nel pane,
nelle vova

nel latte e suoi derivati,
nella carne, nelle vova

- nel pane, nella farina
infegrale, nelle verdure

nella carne e nelle verdure

- nel pesce di mare

nel fegato di vitello,

e capesante, nelle ostriche

Magnesio in numerosi alimenti
Zinco nella carne, nel pesce, nel latte ' 'd' '“O”] enzimi,
_ , Immunitario

Ferro carne rossa, spinaci crudi





Alcuni consigli per una corretta alimentazione

°Frazionare i pasti con colazione e 2 spuntini

°Variare l’alimentazione

°Preferire amidi agli zuccheri

°Apporto di carni equilibrato tra bianche e rosse

°Pesce almeno 2 volte alla settimana

°Quotidianamente verdura e frutta fresca(2-3 pz  di)

°Grassi vegetali crudi invece dei  grassi  animali

°Dolci, uova, formaggi e affettati 2 volte settimana

°vino nei pasti 2 bicchieri giorno max

°bere un litro di acqua giorno almeno

°assumere solo raramente salsicce, cotechino

°attenzione al sale
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meglio
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