
MODULO 
INTRODUTTIVO 1

 BIOLOGIA DEL CIBO 

"Siamo Davvero Ciò che Mangiamo?"
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Micronutrizione e macronutrizione: 
differenze e integrazione



Il Cibo e il 
Benessere: 
Un Viaggio 
tra Scienza e 
Quotidianità

La frase "Siamo ciò che mangiamo" non è nata ieri sui social 

media o nelle riviste di benessere. Ha radici profonde che 

affondano nella filosofia del XIX secolo e nella nascente scienza 

della gastronomia.

La cosa più sorprendente è che negli ultimi decenni, la ricerca 

scientifica ha iniziato a svelare i meccanismi biologici che stanno 

dietro a quella che sembrava solo una bella metafora. 

E la verità è che…
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"Siamo ciò che mangiamo": Verità scientifica o metafora?

Il Paradigma Popolare 

Origini e Significato:

○ Ludwig Feuerbach: La rivoluzione materialista del cibo ("Der Mensch 
ist, was er isst") .

○ Anthelme Brillat-Savarin: L'arte di vivere attraverso il gusto  ("Dimmi 
quel che mangi: ti dirò chi sei").

Questa frase è profondamente radicata nella cultura popolare. Ma cosa significa 
veramente?



Ludwig 
Feuerbach 
(1804-1872)

La Rivoluzione Materialista del Cibo: "Der Mensch ist, was er isst"

● Contesto: 1850, "Le scienze naturali e la rivoluzione".

● Filosofia: Critica all'idealismo, visione materialista dell'essere 
umano.

● Significato profondo: La condizione materiale (cibo) determina 
la condizione spirituale e intellettuale.

● Critica sociale: Come chiedere elevazione spirituale a chi è 
malnutrito?
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Anthelme 
Brillat-Savarin 
(1755-1826)

L'Arte di Vivere Attraverso il Gusto: "Dis-moi ce que tu manges, je 
te dirai ce que tu es" (Dimmi cosa mangi e ti dirò chi sei)

● Contesto: 1825, "Fisiologia del Gusto".

● Approccio: Epicureo raffinato, gastronomia come arte sociale e 
culturale.

● Significato: Le scelte alimentari rivelano carattere, educazione, 
status, sensibilità estetica.

● "Gastro-psicologia": Il cibo come linguaggio non verbale 
potente.
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Due Visioni, Una Verità Complementare

Comprendere il Rapporto Cibo-Identità

● Feuerbach: Il cibo ci costruisce fisicamente (dimensione materiale e politica).

● Brillat-Savarin: Le nostre scelte esprimono chi siamo culturalmente e 

socialmente.

● Sintesi: Siamo ciò che mangiamo sia fisicamente che come espressione di identità.

● Perché è un’espressione sempre attuale? Tocca una verità istintiva nella nostra 

quotidianità (es. ragù della nonna, prodotti bio).



Il Cibo Come 
Specchio della 
Nostra Identità

Esperienze Universali Che Ci Connettono

● Memoria e appartenenza: Il cibo che ci riporta all'infanzia (pane, 
pastasciutta della nonna).

● Dichiarazione di principi: Il carrello della spesa come strumento 
di cambiamento etico/ambientale.

● Rituali intergenerazionali: Il cibo come linguaggio universale di 
amore e affetto (tortellini, sugo lento).

Ogni piatto racconta una storia: chi siamo, da dove veniamo, cosa 
crediamo, rappresenta una cultura, rappresenta la socialità.
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Quando la Scienza Conferma la Saggezza Popolare

Siamo Letteralmente Ciò che Mangiamo - La Dimensione Scientifica

● La ricerca scientifica svela i meccanismi biologici.

● Il corpo: un cantiere in continua attività.

○ Numeri strabilianti:

■ 50-70 miliardi di cellule muoiono ogni giorno.

■ 4 milioni di nuove cellule nascono ogni secondo.

■ 200 miliardi di globuli rossi prodotti ogni giorno.

● I materiali: Vengono dal cibo che scegliamo.



Macro e Micro 
Nutrienti: 
Mattoni e 
Carburante 
per la Vita

Proteine:

● Scomposte in aminoacidi.
● "Mattoncini" per muscoli, enzimi, ormoni, anticorpi.

Carboidrati:

● Fonte di energia primaria.
● Complessi vs. Semplici: Stabilità energetica vs. picchi e crolli.

Grassi:

● Non solo riserve: cruciali per funzioni vitali.
● Grassi "buoni": Membrana cellulare del cervello, infiammazione, supportano le 

funzioni cognitive.

Vitamine:

● Agiscono come coenzimi o regolatori di processi metabolici.

Minerali:

● Sono componenti strutturali di tessuti e organi, oltre a essere coinvolti in numerosi 
processi fisiologici.
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CON QUALI MATERIALI 

VORRESTI COSTRUIRE LA 

TUA CASA?
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Impatto del cibo sulle Funzioni Corporee

○ Energia e Vitalità: la qualità dei nutrienti determina i nostri livelli di 
energia.

○ Funzione Cognitiva: Il ruolo di specifici nutrienti influiscono sulla salute 
cerebrale e la produzione di neurotrasmettitori.

○ Sistema Immunitario: il cibo influenza la numerosità del nostro “esercito” 
biologico, la quantità e la qualità “delle armi” che ha a disposizione e non 
da ultimo la reattività ovvero la velocità con la quale viene allertato.

○ Salute Intestinale: intesa come indissolubile collaborazione con il 
microbiota intestinale e la capacità di trarre sempre il meglio da ogni 
pasto.

○ Prevenzione delle Malattie: Il legame tra dieta e malattie croniche (diabete, 
malattie cardiovascolari, alcuni tipi di cancro).

…la nostra scelta non avrà un impatto solo fisico…
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Impatto del cibo sulla Sfera Emotiva

Il cibo ha la capacità di influenzare anche i nostri stati d’animo per via immediata o 
differita:

○ Immediata: quando pensiamo al piacere che proveremo nel mangiare una 

buonissima fetta di torta (corrispondente al rilascio di dopamina) o la 

sensazione di benessere e comfort dopo averla mangiata (dovuto al 

rilascio delle endorfine). Possiamo citare anche la sensazione di relax e 

socievolezza dovuta all'effetto dell’alcol sui recettori del GABA.

○ Differita: è la reazione a lungo termine che l’alimento ha sul nostro umore e 

quindi la famosa fetta di torta ci farà sentire stanchi, irritabili e bisognosi 

di altro zucchero. Così la “birretta” ci lascerà ansia di rimbalzo, irritabilità e 

umore depresso.
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Molto più di una semplice metafora

"Siamo ciò che mangiamo" è una verità multidimensionale:

○ Fisicamente: Ogni cellula viene costruita con il cibo quotidiano.

○ Mentalmente: Il cibo influenza la chimica del cervello, la concentrazione, i 

nostri pensieri.

○ Emotivamente: Legato a ricordi, condivisione, ma anche alla manipolazione 

(conscia o inconscia) dei nostri stati emotivi.

○ Socialmente: Le scelte esprimono i nostri valori, l’appartenenza culturale, da 

un lato ci identifica e da un altro ci manipola.
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Spunti di Riflessione

Ripensando alla vostra settimana alimentare, riuscite a identificare momenti in cui 
avete "sentito" l'influenza del cibo sul vostro benessere? Magari quella sensazione di 
energia dopo un pranzo equilibrato, o la stanchezza dopo un pasto troppo pesante?

Quali tradizioni alimentari della vostra famiglia o cultura sentite che vi 
rappresentano di più? E come queste si conciliano con le vostre conoscenze attuali 
sulla nutrizione?

Se doveste spiegare a un bambino perché è importante mangiare bene, che esempio 
usereste? A volte le metafore più semplici sono anche le più efficaci per comprendere 
concetti complessi.

Grazie per l’attenzione!


