I principali alimenti
Il corpo umano ha bisogno di energia.

L’energia si prende dagli alimenti ( = il cibo).

L’alimentazione è l’azione di nutrirsi ( = mangiare).

Gli alimenti sono di tre tipi:

1. Gli alimenti plastici (servono per far crescere le cellule del corpo)

2. Gli alimenti energetici (servono per il movimento e per il funzionamento del cervello)

3. Gli alimenti regolatori (servono per regolare e per proteggere gli organi del corpo)

Gli alimenti plastici sono ricchi di ( = pieni di) proteine.

Le proteine si trovano nella carne, nel pesce, nei legumi ( = fagioli, lenticchie, ecc.), nelle uova e nel latte.

Gli alimenti energetici sono ricchi di carboidrati ( = zuccheri e amidi) e di grassi.

Gli zuccheri sono di tre tipi:

1. Glucosio (si trova nello zucchero d’uva)

2. Fruttosio (si trova nella frutta matura)

3. Saccarosio (si trova nella barbabietola e nella canna)

Gli amidi si trovano nelle patate, nel riso, nella pasta e nel pane.

I grassi sono di due tipi:

1. Grassi saturi (grassi che provengono da animali, come il lardo e lo strutto)

2. Grassi insaturi (grassi che provengono da vegetali, come l’olio d’oliva e l’olio di semi)

Gli alimenti regolatori sono le vitamine.

Le vitamine si trovano principalmente (=soprattutto) nella frutta e nelle verdure crude.

I sali minerali sono il calcio (si trova nel latte), il fosforo (si trova nel pesce) e il ferro (si trova nella carne rossa).

I sali minerali sono sia alimenti plastici che alimenti regolatori.

