
I LIPIDI
SONO i PRINCIPI NUTRITIVI

PRESENTI in quegli ALIMENTI COMUNEMENTE CONOSCIUTI COME                 

GRASSI e OLI
nel nostro corpo rappresentano il 17% in peso

(concentrati negli adipociti, le cellule del tessuto adiposo)            





CARATTERISTICHE DEI LIPIDI
INSOLUBILI IN ACQUA (formano due fasi distinte)

olio

acqua

PIU’ LEGGERI DELL’ACQUA (PESO SPECIFICO < 1, galleggiano sull’acqua) 



CLASSIFICAZIONE dei LIPIDI 

SEMPLICI COMPLESSI

C, H, O C, H, O+ P, N

GLICERIDI CERE      STEROIDI FOSFOLIPIDI    GLICOLIPIDI   LIPOPROTEINE
                 
                                                                                                                             LECITINE

monogliceridi 

colesterolo

digliceridi

trigliceridi

sostanze molto      
eterogenee



I TRIGLICERIDI

SONO I LIPIDI PIU’ DIFFUSI
IL 99% DEI LIPIDI PRESENTI IN NATURA 

E’ RAPPRESENTATO DA GLICERIDI 
in particolare dai TRIGLICERIDI tessuto adiposo     

con adipociti



I TRIGLICERIDI

LLL

gli acidi grassi (AG) legati al glicerolo possono essere SATURI o INSATURI; 
questi ultimi si differenziano a loro volta in MONOINSATURI e POLINSATURI







ACIDO GRASSO SATURO



ACIDO GRASSO POLINSATURO



GLI ACIDI GRASSI ESSENZIALI

Gli acidi grassi essenziali (AGE)   
Sono AG polinsaturi che il nostro organismo non è in grado di sintetizzare.
Il corpo umano è capace di produrre tutti gli acidi grassi necessari, eccetto 
due: l'acido linoleico, un acido grasso omega-6 e l'acido linolenico, un 
acido grasso omega-3. Questi devono essere apportati dalla dieta e si 
definiscono anche “acidi grassi essenziali”. 
Gli AG omega-3 si trovano negli oli dei pesci azzurri, noci e semi di lino; 
gli omega-6 prevalgono negli oli vegetali.



INSERISCI I TERMINI:   polinsaturi – acidi grassi – omega 3 – linoleico - monoinsaturi – saturi – omega 6 – insaturi – linolenico

metto in ordine 
(clicca su ogni casella con il tasto sin del mouse, poi clicca con il destro e scegli “modifica testo”; così puoi 
scrivere nelle caselle. Altrimenti, copia il tutto direttamente sul quaderno)





negli AGI la catena 
carboniosa si piega in 
corrispondenza dei doppi 
legami; questo conferisce 
una consistenza oleosa agli 
oli alimentari



etichette a confronto

burro olio d’oliva

olio di semi



confronto tra grassi alimentari

come si presentano gli alimenti ricchi di AG saturi a temperatura ambiente? 
…………………………………. perciò sono detti GRASSI. Quali effetti hanno sulla salute?
……………………………………………………………...
come si presentano gli alimenti ricchi di AG insaturi a temperatura ambiente?
………………………………… perciò sono detti OLI. Quali effetti hanno sulla salute?
…………………………………………………………

Confronta le etichette della slide precedente e scrivi quanti grammi di acidi grassi 
SATURI ci sono in 100 grammi di:

burro ………………… , olio di semi …………………………, olio d’oliva …………………………...
.



i fosfolipidi
FOSFOLIPIDI lipidi complessi formati da 

una testa IDROFILA (glicerolo+acido 

fosforico) e due code IDROFOBE costituite da 

due acidi grassi.

Sono le componenti fondamentali delle    

MEMBRANE CELLULARI per la cui 

formazione si dispongono in doppio strato con 

le teste idrofile verso l’esterno e le code 

idrofobe all’interno



i fosfolipidi

il fosfolipide più interessante dal p.d.v alimentare 

è la LECITINA, presente nel tuorlo d’uovo e nella 

soia, con funzione EMULSIONANTE dato che 

possiede una parte affine all’acqua e una parte 

affine ai grassi. : permette cioè di miscelare 

stabilmente acqua e oli o grassi ed è la sostanza 

che ci permette di ottenere la maionese.

Dal p.d.v. della salute le lecitine pare abbiano una 

debole azione IPOCOLESTEROLEMIZZANTE.



il colesterolo
STEROIDI; oltre ai gliceridi, un'altra 

categoria di  lipidi è rappresentata dagli 

steroidi; lo steroide più  importante è il

COLESTEROLO perché a partire da esso il 

nostro organismo produce :

ORMONI SESSUALI (come il 

testosterone, gli estrogeni)

i SALI BILIARI  (si trovano nella BILE, 

prodotta dal fegato, che emulsiona i grassi 

riducendoli in goccioline e permettendo la loro 

digestione da parte delle lipasi)

la VITAMINA D (antirachitica, permette 

di fissare il calcio nelle ossa)

inoltre è un componente fondamentale delle    

MEMBRANE CELLULARI

           struttura
              a
 quattro anelli condensati
   



LE LIPOPROTEINE
     essendo insolubili in acqua, 
i lipidi circolano nel sangue associati 
          a proteine di trasporto, 
       le lipoproteine HDL e LDL

HDL = HIGH DENSITY LIPOPROTEINS
LDL  = LOW DENSITY LIPOPROTEINS

https://www.google.it/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=0ahUKEwj0rqyTyszSAhXJ6RQKHZF4DOIQjRwIBw&url=http://www.les-omega-3.fr/category/cholesterol-2/&bvm=bv.149093890,d.bGs&psig=AFQjCNE9ZbW43pIS9kPV5hKeL5yANm_0lg&ust=1489257329678613&cad=rjt


la digestione dei lipidi

inizia e si completa 

nel DUODENO

primo tratto dell’intestino  
tenue



grassi, scegli quali e 

limita la quantità

con un rapporto omega-3 : omega-6 di 1:4

fabbisogno giornaliero di lipidi





La funzione principale dei lipidi è quella energetica di riserva : 1g di questi nutrienti apporta 
9 kcal, più del doppio di quanto riesce a ricavare dagli altri macronutrienti (glucidi e protidi); 
ogni kilogrammo di grasso corporeo corrisponde a 9.000 kcal di energia

Il loro utilizzo ai fini energetici, tuttavia, è un processo molto complesso per cui il nostro 
organismo sfrutta primariamente i GLUCIDI come fonte di energia immediata.

Il tessuto muscolare riesce a utilizzare con efficienza i trigliceridi a scopo energetico quando 
si trova a lavorare in presenza di ossigeno

Quando uno sforzo intenso viene effettuato in carenza di ossigeno o, addirittura, in sua 
assenza (anaerobiosi), il corpo riesce a utilizzare più efficacemente i glucidi (riserve di 
glicogeno e/o glucosio circolante) per ricavare energia

funzione prevalente dei lipidi



N.B. i lipidi consentono l’assorbimento delle         
vitamine liposolubili (A, D, E, K)
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