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Fin dall’antichità sappiamo che un’alimentazione varia deve affiancare a frutta
e verdura, pane e pasta e a questi carne, pesce, uova o legumi.
Lo studio della biologia e della chimica ci ha permesso di capire di quali molecole
il nostro organismo ha bisogno e di classificarle in alcuni grandi gruppi.

Abbiamo quindi tre “macronutrienti” che consumiamo per l’apporto energetico
e plastico (cioè per costruire o ricostruire tessuti): proteine, carboidrati e grassi. 
A questi si collegano poi due classi di “micronutrienti”, molecole ed elementi
che sono cioè indispensabili al funzionamento dell’organismo e che non siamo
in grado di produrre: sono i minerali e le vitamine. Infine, abbiamo le fibre, che 
sono essenziali pur non apportando nutrimento.
Vedremo tutto in dettaglio nelle prossime pagine.

Ogni specie vivente ha bisogno di nutrienti diversi: vedere cosa serve a una
pianta è utile allo stesso modo per capire di cosa ha bisogno anche un piccolo
o grande animale o persino noi stessi.

• Mettiamo una piantina dentro una scatola, praticando dei buchi da un lato, 
e disponendo quel lato vicino a una fonte di luce.

• Bagniamo regolarmente la pianta.
• Nel giro di qualche giorno vedremo che la pianta si sta allungando verso la luce.
• Di cosa ha bisogno la pianta per nutrirsi? Che cosa ha? Cosa gli stiamo dando? 

Cosa prende?
• La pianta ha bisogno di micronutrienti dal terreno (i minerali), di acqua e di luce.
• Dato che le piante producono da sole la propria energia con la fotosintesi 

clorofilliana, sono organismi “autotrofi”; noi siamo “eterotrofi”, nel senso che 
abbiamo bisogno di mangiare altri organismi per ricavare energia.

concetti chiave: i nutrienti

il nostro corpo ha più organismi dedicati all’estrazione dei nutrienti dal cibo: la 
bocca tritura e sminuzza gli alimenti, lo stomaco li aggredisce con i succhi gastrici 
(per lo più, una soluzione di acido cloridrico), mentre l’intestino assorbe le varie 
sostanze nutritive che vengono inviate tramite il sangue in tutto il corpo, dove c’è 
bisogno. il fegato produce la bile che serve a digerire i grassi, molecole più difficili 
da scomporre, mentre le parti di scarto vengono espulse con pipì ed escrementi.

attività
di cosa ha bisogno 

una pianta?

AMBITO: scientifico
COMPLESSITÀ: media
DURATA: una settimana

i pasti principali

quando si indica la frequenza ideale dei vari cibi si fa riferimento a uno schema che 
alterna durante la giornata tre pasti principali (l’importantissima colazione, il 
pranzo e la cena) e due spuntini, uno a metà mattinata e uno a metà pomeriggio. è 
importante cercare di non mangiare in continuazione, sia per tenere meglio sotto 
controllo la nostra dieta, sia per poter condividere il momento del pasto con la 
nostra famiglia.




