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PROGRAMMA DEL CORSO DI NUTRIZIONE NELLO SPORTIVO E NELLE
VARIE FASI DELLA VITA

SETTORE SCIENTIFICO

MED/49 (MEDS-08/C)

CFU

9

MODALITÀ DI VERIFICA DELL’APPRENDIMENTO

La verifica dell’apprendimento si articola in una prova intermedia a distanza, composta da 24 domande a risposta
multipla che sarà centrata su di una prima parte del programma didattico e in una prova finale di profitto in presenza,
composta da 7 domande a risposta multipla, centrata sulla seconda parte del programma didattico. Il voto d’esame,
espresso in trentesimi, deriva dalla somma dei punteggi conseguiti alla prova intermedia e alla prova finale, relative ai
contenuti della didattica asincrona. L’esame si intende superato con il conseguimento di almeno 18/30 complessivi. Al
voto finale possono aggiungersi, ove previsti, fino a 2 punti premiali maturati attraverso la partecipazione alle attività di
didattica sincrona e il corretto svolgimento dei test di fine lezione.

In alternativa lo/la studente/essa ha la possibilità sostenere una prova unica con test di 31 domande a risposta multipla,
in presenza, sull’intero programma del corso. Anche nella prova Unica l’esame si intende superato con il
conseguimento di almeno 18/30 complessivi e a tale voto possono aggiungersi fino a 2 punti premiali maturati
attraverso la partecipazione alle attività di didattica sincrona.

Inoltre, lo/la studente/essa ha la possibilità di sostenere una prova unica orale nelle due sessioni di Febbraio e
Settembre sull’intero programma dell’insegnamento.

OBBLIGO DI FREQUENZA

A studentesse e studenti viene richiesto di partecipare ad almeno il 70% dell’attività di didattica erogativa (70% della
TEL-DE).

RISORSE

TESTI CONSIGLIATI

I testi riportati sono esclusivamente di approfondimento volontario, e non saranno oggetto specifico di esame, essendo
il modello didattico basato sull’utilizzo delle dispense del docente, soprattutto per la verifica in sede di esame.



Le basi molecolari della nutrizione

Autore: Giuseppe Arienti

Casa Editrice: Piccin

ISBN: 978-88-299-3205-4

Anno: 2021

https://www.piccin.it/it/biochimica/2618-le-basi-molecolari-della-nutrizione-9788829932054.html

Guida completa alla ALIMENTAZIONE SPORTIVA

Autore: Anita Bean

Casa Editrice: Piccin

ISBN: 978-88-299-3358-7

Anno: 2023

https://www.piccin.it/it/dietologia/2889-guida-completa-alla-alimentazione-sportiva-9788829933587.html

Nutrizione Umana

Autori: Rivellese, Annuzzi, Bozzetto, Costabile, Vitale

Casa Editrice: Idelsongnocchi

ISBN: 978-88-794-7

INCLUSIONE

/**/

Il corso prevede forme di flessibilità finalizzate a favorire la piena partecipazione delle diverse tipologie di utenti, anche
attraverso adattamenti nelle metodologie, nei materiali, negli strumenti didattici e, ove previsto, nelle modalità di
verifica. Studentesse e studenti con disabilità, DSA, BES o altre condizioni di necessità, anche temporanee, possono
rivolgersi al/alla docente del corso e sono invitati a contattare l’Ufficio Inclusione all’indirizzo
ufficio.inclusione@unipegaso.it, al fine di ricevere informazioni sui servizi disponibili, sui supporti e sugli strumenti per
la fruizione della didattica, inclusa l’eventuale predisposizione di un Piano Universitario Personalizzato secondo quanto
previsto dal Regolamento dei servizi per l’inclusione.

POLICY SULL’UTILIZZO DI INTELLIGENZA ARTIFICIALE E/O GENERATIVA

/**/



L’utilizzo di strumenti di intelligenza artificiale e/o generativa è consentito esclusivamente come supporto allo studio,
all’organizzazione delle idee, alla ricerca preliminare e alla revisione formale dei testi, nel rispetto dei principi di
autonomia, originalità, responsabilità, riservatezza e correttezza accademica. Tali strumenti non possono sostituire
l’elaborazione personale dello studente né essere impiegati per produrre integralmente elaborati, risposte o attività
oggetto di valutazione. 

OBIETTIVI FORMATIVI PER IL RAGGIUNGIMENTO DEI RISULTATI DI APPRENDIMENTO PREVISTI NELLA
SCHEDA SUA

Vengono analizzati e descritti i fabbisogni in termini di nutrizione e attività fisica nelle diverse fasce di popolazione,
fornendo allo studente le informazioni necessarie ad una loro applicazione pratica, oltre alle nozioni teoriche.

In particolare, vengono approfondite le principali modificazioni fisiologiche che avvengono delle varie fasi dello sviluppo
evolutivo (infanzia ed età scolare, adolescenza, età adulta, invecchiamento) e in alcune condizioni specifiche
(gravidanza e allattamento, menopausa, attività sportiva amatoriale e agonistica). 

Inoltre, sono presentate le raccomandazioni delle principali società scientifiche nazionali e i principi per l’elaborazione
di consigli dietetici e di attività fisica personalizzati.

Gli argomenti trattati e le modalità di insegnamento sono utili sia all’approfondimento delle conoscenze preliminari
acquisite sia all’applicazione in ambito professionale.

OBIETTIVI FORMATIVI: 

A) acquisire le conoscenze fondamentali per utilizzare ed interpretare le raccomandazioni e la letteratura scientifica in
materia di stile di vita sano e adeguato ai fabbisogni individuali 

B) fornire le basi biochimiche e fisiologiche per la corretta pianificazione di consigli alimentari e di attività fisica
personalizzati, in relazione ai fabbisogni individuali e la condizione fisiologica.

RISULTATI DI APPRENDIMENTO ATTESI

Al termine del corso lo studente conoscerà e comprenderà i seguenti argomenti (obiettivo formativo A):

1)    Modificazioni fisiologiche che determinano i fabbisogni specifici nelle diverse fasce di popolazione

2)    Principi generali per la corretta stima del fabbisogno energetico e di nutrienti nelle diverse fasce di popolazione

3)    Raccomandazioni nutrizionali per le varie fasi dell’età evolutiva e in specifiche condizioni fisiologiche

4)    Raccomandazioni per una corretta attività fisica nelle varie fasi dell’età evolutiva e in specifiche condizioni
fisiologiche 

-Capacità di applicare conoscenza e comprensione

Lo studente sarà capace di:

1) Applicare autonomamente le conoscenze fisiologiche e biochimiche acquisite (obiettivi A e B);



2) Selezionare fonti scientifiche affidabili per un aggiornamento permanente (obiettivo A)

3) Illustrare a colleghi e al pubblico le conoscenze acquisite (obiettivi A e B)

4) Interpretare l’adeguatezza di un regime alimentare o di un programma di attività fisica (obiettivo B)

- Autonomia di giudizio

1) Esaminare ed interpretare articoli scientifici e raccomandazioni delle società scientifiche nazionali ed internazionali
(obiettivi A e B)

2) Identificare soluzioni specifiche e razionali per promuovere la salute pubblica ed individuale (obiettivi A e B)

3) Discriminare tra fonti convalidate dei motori di informazione e ricerca sul web (obiettivi A e B).

- Abilità comunicative

1) Illustrare a colleghi e al pubblico le conoscenze acquisite (obiettivi A e B),

2) Motivare ed indirizzare gli individui ad uno stile di vita sano (obiettivi A e B)

- Capacità di apprendimento

Interiorizzare i contenuti del corso per poterli sfruttare nel contesto lavorativo di appartenenza e per gli studi

successivi (obiettivi A e B)

DESCRIZIONE DEL CORSO ED ELENCO DELLE VIDEOLEZIONI

 Il corso è articolato in quattro macro-argomenti:  

Caratteristiche biochimiche e fisiologiche durante l’età evolutiva (periodo prenatale e prima infanzia, età scolare,
adolescenza e pubertà, età adulta, invecchiamento)e in popolazioni specifiche (gravidanza e allattamento, attività
sportiva amatoriale e agonistica, donna in menopausa, anziano) 

Metodologia per la corretta stima dei fabbisogni individuali (valutazione dello stato nutrizionale, valutazione delle
abitudini alimentari e del dispendio energetico, raccomandazioni nutrizionali e per l’attività fisica)

Principi generali per la pianificazione di un programma nutrizionale e di attività fisica personalizzato (gruppi alimentari,
macro e micronutrienti, fibra alimentare, bilancio idrico, caratteristiche dei pattern alimentari, nutrizione nelle fasi
dell’allenamento, integrazione)

Strategie di promozione della salute e prevenzione delle patologie (nutrigenetica e nutrigenomica, nutraceutici,
alimenti funzionali, novel foods, gestione dei fattori di rischio modificabili)

Elenco delle Videolezioni:

I carboidrati



Fattori che influenzano la glicemia post-prandiale: indice glicemico e carico glicemico

Carboidrati nello sportivo

I lipidi

Acidi grassi a media catena, effetti sulla salute e sulla performance sportiva

Le proteine

Proteine nello sportivo

La fibra

I sali minerali

Le vitamine del gruppo B

La vitamina C

Le vitamine liposolubili

La vitamina D

Idratazione e Sport

Linee guida per una sana alimentazione

I dolcificanti

Valutazione dello stato nutrizionale

Antropometria

Valutazione del dispendio energetico

Plicometria

Infiammazione, Angolo di Fase e Nutrizione

Tecniche di valutazione delle abitudini alimentari e della compliance alla dieta

L’alimentazione e l’attività fisica nel bambino e nell'adolescente

L’alimentazione e l’attività fisica nella donna in gravidanza e allattamento

L’alimentazione e l’attività fisica nella donna in menopausa

L’alimentazione e l’attività fisica nell'anziano

Dieta, nutrienti, geni e microbioma: recenti progressi

Nutrigenetica e nutrigenomica per la nutrizione personalizzata nello sportivo

Nutriepigenetica e performance sportiva

Dieta Mediterranea

Dieta Mediterranea e performance sportiva



Dieta vegetariana

Dieta vegetariana e performance sportiva

Il digiuno intermittente

Digiuno intermittente e performance sportiva

Altre strategie nutrizionali popolari per l'atleta 

Alimenti funzionali, nutraceutici e novel foods per lo sport

Strategie nutrizionali per la sindrome da sovrallenamento

Probiotici nello sportivo

Timing nutrizionale nello sportivo

Amminoacidi nello sportivo

Il ruolo della caffeina sulla performance sportiva

Chetoni esogeni nello sport

Linee guida per una sana alimentazione: attenti alle diete e all’uso degli integratori senza basi scientifiche

Linee guida per una sana alimentazione: l'etichettatura degli alimenti: strumento informativo

ATTIVITÀ DIDATTICA INTERATTIVA (DI)

Le attività di Didattica Interattiva (TEL-DI) consistono, per ciascun CFU, in 2 ore erogate in modalità sincrona su
piattaforma Class, svolte dal docente, anche con il supporto del tutor disciplinare, e dedicate a una o più tra le seguenti
tipologie di attività:

• sessioni live, in cui il docente guida attività applicative, stimolando la riflessione critica e il confronto diretto con gli
studenti tramite domande in tempo reale e discussioni collaborative;

• webinar interattivi, arricchiti da sondaggi e domande dal vivo, per favorire il coinvolgimento attivo e la co-costruzione
della conoscenza;

 

Si prevede l’organizzazione di almeno due edizioni di didattica interattiva sincrona nel corso dell’anno accademico.

Si precisa che il ricevimento degli studenti, anche per le tesi di laurea, non rientra nel computo della didattica
interattiva.                                                                                                                                 

ATTIVITÀ DIDATTICA EROGATIVA (DE)



Le attività di Didattica Erogativa consistono, per ciascun CFU, nell’erogazione di cinque videolezioni della durata di circa
30 minuti. A ciascuna videolezione è associata una dispensa in formato PDF di supporto oppure l’indicazione di capitoli
o paragrafi di un e-book di riferimento, scelto dal docente tra quelli liberamente consultabili da studentesse e studenti
sulla piattaforma. Sono inoltre previsti un questionario a risposta multipla per l’autoverifica dell’apprendimento.

OBIETTIVI AGENDA 2030 PER LO SVILUPPO SOSTENIBILE

/**/
Il corso, in coerenza con gli Obiettivi dell’Agenda 2030 per lo Sviluppo Sostenibile, intende favorire l’acquisizione di
conoscenze e competenze utili ad affrontare in modo consapevole, critico e responsabile le problematiche connesse
allo sviluppo sostenibile, con particolare attenzione alle dimensioni sociali, economiche, ambientali e culturali proprie
dell’ambito disciplinare di riferimento.

AGENDA

Prof.ssa Claudia Vetrani (claudia.vetrani@unipegaso.it)

Prof. Luigi Barrea (luigi.barrea@unipegaso.it)

 

Per gli orari del ricevimento on-line verificare sulla pagina docenti o inviare una mail ai docenti.

 

 

AGENDA

Nella sezione Informazioni Appelli, nella home del corso, per ogni anno accademico vengono fornite le date degli appelli
d’esame.

Le attività di didattica interattiva sincrona sono calendarizzate in piattaforma nella sezione Class.

Le attività di ricevimento di studenti e studentesse sono calendarizzate nella sezione Ricevimento Online.


