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Piano di Studi e Programma del corso di Educazione Nutrizionale 

Corso Avanzato indirizzo Danza 

 

Docente del corso: Dott.ssa Lisa Frisco 

Tipologia del corso: Individuale e/o collettiva 

Durata del corso: 25 ore 

Lingua del corso: Italiano 

Obiettivi Formativi: 

Contemporaneamente alla formazione artistica professionalizzante è importante 

approfondire i concetti della scienza dell’alimentazione umana per comprendere 

l’importanza dei una corretta nutrizione in rapporto alla fisiologia dell’organismo 

e rispetto ad alcuni disturbi del comportamento alimentare e ad alcune patologie 

per la prevenzione e il raggiungimento del benessere fisico e psichico.  

In particolare, nell’ultima parte di questo corso, gli allievi verranno sensibilizzati 

verso i principali problemi correlati all’alimentazione che riguardano i ballerini.  

Ammissione: ballerini  

Modalità del corso: Online (Skype, Wire, ICQ) 

Svolgimento del corso: Il corso prevede una lezione a settimana di 1h. Giorni e 

orari potranno essere definiti in base alle esigenze degli allievi. 

Materiale didattico: Il materiale verrà fornito interamente dal docente in Pdf, 

Doc, odt, E-pub, Kindle, Pptx e Mp3. 
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PROGRAMMA 

MODULO 1. SCIENZA DELL’ALIMENTAZIONE 

Il ruolo dell’alimentazione e la classificazione degli alimenti 

Le proteine: animali vs vegetali 

I lipidi: acidi grassi saturi vs acidi grassi insaturi 

I carboidrati e le fibre alimentari 

Acqua e idratazione 

Vitamine e antiossidanti 

L’alcol e le bevande alcoliche 

 

MODULO 2. ALIMENTAZIONE E BENESSERE 

Fabbisogno energetico e metabolismo 

Linee guida per una corretta alimentazione 

Diete a confronto: le piramidi alimentari 

Dieta mediterranea 

Dieta vegetariana e vegana 

Intestino: il “secondo cervello” 

Linee guida alla lettura delle etichette alimentari e sicurezza alimentare 

Integratori e nutraceutici 

 

MODULO 3. NUTRIZIONE CLINICA 

La triade dell’atleta 

Lo stato nutrizionale e le malnutrizioni 

Obesità e diabete 

Disturbi del comportamento alimentare 

Allergie e intolleranze 



Salute delle ossa e delle articolazioni 

Dietoterapia nella patologia dell’apparato digerente 

Dietoterapia nella patologia dell’apparato cardiovascolare 

Alimentazione e nutrizione nel ballerino 

Fitoterapia 

 

 


