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Un adulto consuma in media in un anno 45kg di cibo senza che il 
suo peso corporeo subisca variazioni.

Con l’alimentazione l’organismo soddisfa delle richieste di tipo:

Energetico

Metabolico

Plastico (di accrescimento) 

Il fabbisogno di cibo varia di giorno in giorno per:

Ambiente

Attività fisica

Età

Condizioni fisiologiche



ENERGIA

CARBOIDRATI         LIPIDI PROTEINE



L’energia degli alimenti viene divisa e messa in circolo da :

ATP 

ATP + ACQUA = PROCESSO IDROLISI 

ADP    +    FOSFATO

QUESTA SCISSIONE CHIMICA GENERA
ENERGIA LIBERA 

L’ATP E’ LA VALUTA ENERGETICA DEL NOSTRO       
ORGANISMO



Perché avvenga la contrazione nel muscolo deve essere presente 

l’ATP.

La suddivisione ATP avviene indipendentemente che ci sia o meno 
l’ossigeno.

Essendo limitato l’ATP nelle cellule, deve essere risintetizzato 

secondo l’uso.

L’ATP presente nell’organismo (circa 85 gr.) è sufficiente per 

sostenere un esercizio massimale per pochi secondi. Quindi deve 

essere continuamente riciclato all’interno di ogni cellula. Per questo 
riciclo interviene, poiché la sua concentrazione all’interno della 

cellula è 5 volte quella dell’ ATP – la CP è simile all’ATP in quanto 

una buona quantità di energia libera viene rilasciata quando si 

spezza il legame fra creatina e fosfato


