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Da un punto di vista nutrizionale, un alimento e prodotto che
contiene nutrienti utilizzabili dal nostro organismo

1. Si definiscono alimenti primari quelli che devono essere
assunti quotidianamente per soddisfare le richieste del
nostro organismo di macro e micronutrienti.

2. Si definiscono secondari o accessori quegli alimenti non
nutrizionalmente essenziali, che vengono consumati per
una valenza socio-psicologica.

Tra questi:

- bevande alcoliche e analcoliche

- alimenti nervini

- agenti dolcificanti

- erbe aromatiche e spezie

Nessun alimento puo definirsi completo
e quindi in grado di soddisfare preso singolarmente
tutte le esigenze del nostro organismo.
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Il termine alimentazione si riferisce all’'apporto di
alimenti, mentre con nutrizione ci si riferisce alla loro
utilizzazione. Gli alimenti sono la fonte di principi
nutritivi contenuti in forme diverse. | principi nutritivi o
nutrienti sono costituiti da:

» Glucidi
> Lipidi

» Protidi

» Vitamine

» Sali minerali

» Acqua
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Negli alimenti possono essere presenti componenti privi di valore

nutritivo, ma con aspetti:

- Nutrizionali (polifenoli)
- Antinutrizionali
- Allergizzanti

- Sostanze tossiche naturali . . . .
_~ involontari = contaminanti

- Xenobiotici (composti esogeni)
additivi
alimentari

volontari =»

——~
°
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| principi nutritivi forniscono al nostro organismo:

1. Energia; espressa in chilojoule (kdJ) o In
chilocalorie (kcal)

2. Costituenti fondamentali (aminoacidi, proteine,
lipidi, ecc.) per il rinnovo delle strutture cellulari
(crescita e riparazione) e per le reazioni
metaboliche (funzione plastica e regolatoria)

3. Nutrienti ESSENZIALI, non sintetizzati dal
nostro organismo ed indispensabili per la vita
(vitamine, acidi grassi essenziali, ecc.)
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Valore energetico dei nutrienti e altre molecole

ALLEGATO XIV 4,186 J — 1 Cal

COEFFICIENTI DI CONVERSIONE

COEFFICIENTI DM CONVERSIONE FER IL CALCOLO DELLENERGIA

Per la dichiarazione il valore energetico deve essere calcolato usando i seguenti coefficient di conversione:

— carboidrati {ad esclusione dei polioli) 17 Kjg — 4 kealjg
— poliolz 10 kJjg — 2.4 keallg
— proteine 17 Kjg — 4 kcaljg
— grassi 17 Kjg — 9 kealjg

— salatrim (Short and Long Chain Acyl Triglyceridis Molecules) | 15 l‘.I-g — & |-'.|:.1|_'E

— alcol jetanolo) 29 Kjg — 7 kcaljg
— acidi onganici 13 Kljg — 3 keallp
— fibre & kjg — 2 kealjg
— eritritolo 0 kjjg — 0 kealjg

Reg. (UE) N. 1169/2011
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L'assunzione degli alimenti fornisce energia, mentre l'attivita
umana determina un consumo di energia (metabolismo). La
differenza tra I'energia introdotta e quella spesa rappresenta il
bilancio energetico.

=

i
o S __:-'-‘---_ J‘-\_\-"-\-\___-"".
INTAKE {:CfUT PLaIT
Calories (AITIEE Ted o
maintain body functions
from fﬂ“d‘f’_ | and physitgj activity

e (1) W'

M
=1

CALORIE BALANCE
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Viene definito fabbisogno energetico o calorico la quantita di
energia necessaria e sufficiente per coprire i bisogni vitali e
mantenere inalterato il bilancio. Il fabbisogno di un individuo
dipende da numerosi fattori: eta, attivita svolta, latitudine, ecc.
e rappresenta la quantita di energia metabolizzabile di cui
I'organismo necessita.

Il fabbisogno energetico e differente per ciascun individuo
ed e il risultato di tre aspetti :

. Metabolismo basale
. Termogenesi indotta dalla dieta

. Attivita fisica
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Metabolismo Attivita fisica Termogenesi
basale (70%]) (20%] alimenti (10%)]

Energia per Energia Energia

attivita vitali: per attivita necessaria

respirazione, quotidiana: per assorbimento

circolazione, lavoro, sport, macronutrienti:
attivita del sistema movimento ecc. carboidrati,

Nervoso ecc. proteine, grassi

"

= Metabolismo totale

Figura 2 Metabolismo totale e basale.

L. Mannina, M. Daglia, A Ritieni, La chimica e gi alimenti, 2019 STE-85-08-18494-8
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La dieta deve fornire le calorie necessarie a coprire le

richieste:

1 - del metabolismo di base

2 - delle calorie necessarie per la
crescita e per la sostituzione delle parti

usurate;

3 - delle calorie necessarie per I'attivita
fisica;

4 - delle calorie necessarie per |'attivita
sportiva.
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Le raccomandazioni..... nutrizionali

Oltre al fabbisogno calorico € necessario anche variare le
tipologie di alimenti per Gruppi alimentari, in modo da
raggiungere anche | Livelli di Assunzione giornalieri
Raccomandati di Nutrienti per la popolazione italiana
(LARN). | LARN sono stati definiti dalla SINU (Societa
ltaliana di Nutrizione Umana) e sono stati revisionati
I'ultima volta nel 2014. Anche il Reg. (UE) N. 1169/2011
riporta informazioni utili per quanto riguarda i consumi di
riferimento di alcuni nutrienti.

http://www.sinu.it/html/pag/tabelle_larn_2014_rev.asp @
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Con la IV Revisione dei Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed energia per la popolazione italiana (LARN) la Societa
Italiana di Nutrizione Umana (SINU) ha inteso offrire un documento nutrizionale che & utilizzabile, in primo luogo, per la
ricerca e pianificazione nutrizionale (nel singolo individuo, in gruppi di individui o in segmenti di popolazione), per la definizione
di pelitiche sanitarie e commerciali, per la formulazione di indicazioni salutistiche, I'etichettatura nutrizionale e per lo sviluppo di
nuovi alimenti e integrator alimentar.

Questo volume intende rendere disponibili una serie di informazioni sistematiche e articolate che rendono pil semplice la
comprensione e I'uso dei LARN. Dopo 1a prefazione e la presentazione dei gruppi di lavoro e degli autori, la parte introduttiva
richiama modalita e criteri utilizzati per l'organizzazione del documento e 1a formulazione dei valori di riferimento per la dieta;
espone inoltre 1 principi applicativi per la valutazione delladeguatezza della dieta e per la programmazione dietetica.
Successivamente, sono proposti | capitoli relativi a Energia e Macronutrienti, Vitamine idrosolubili, Vitamine liposolubili, Minerali
macro e Minerali micro, seguiti da quelli su Acqua, Etanolo e Composti Bioattivi. Nel loro complesso, questi capitoli formiscono
un quadro riassuntive su metabolismo, ruolo nuirizionale, carenza e tossicita, fonti alimentari e valori di riferimento per ciascuno dei componenti degli
alimenti, con un’articolazione leggermente diversa per Energia, Etanolo e Composti bioattivi. || volume si chiude con un contributo sulla definizione delle
porzioni standard e poi con le Tabelle riassuntive a sintetizzare le indicazioni fornite capitolo per capitolo.

La SINU si augura che il volume dei LARN possa risultare un produttivo strumento di orientamento per coloro che, a diversi livelli, vogliono meglio
comprendere la continua e rapida evoluzione della nutrizione Umana. Confida anche che esso sia utile a quanti si avvicinano a gueste problematiche e
sono interessati ad acquisire una solida base di competenze nutrizionali. Per la qualita del lavoro, infine, la SINU non si pud che ringraziare vivamente tutti
gli esperti coinvolti nel complesso lavoro che ha portato alla [V Revisione dei LARN.

Tabelle open

- ENERGIA - Fabbisogno energetico medio (AR) nellintervallo d'etd 6-12 mesi

- ENERGIA - Fabbisogno energetico medio (AR) nellintervallo d'eta 1-17 anni

« ENERGIA - Fabbisogno energetico medio (AR} in eta adulta

= ENERGIA - Fabbisogno energetico medio (AR) in eta geriatrica

+ CARBOIDRATI E FIBRA ALIMENTARE

= LIPIDI

+ PROTEINE

+ ACQUA

« VITAMINE - Assunzione raccomandata per |a popolazione (PRI) e assunzione adeguata (Al)
+ VITAMIME - Fabbisogno medio (AR)

« VITAMINE - Livello massimo follerabile di assunzione {UL)

« MINERALI - Assunzione raccomandata per la popolazione (PRI} e assunzione adeguata (Al)

- MINERALI - Fabbisogno medio (AR)

= MINERALI - Livello massimo tollerabile di assunzione {UL) e obiettivo nutrizionale per la olazione (SOT




Societa Italiana di Nutrizione Umana-SINU, 2014

LARN - Livelli di assunzione di riferimento per la popolazione italiana: ENERGIA.
Fabbisogno energetico medio (AR) in eta adulta.

Statura | Peso corporeo MB FABBISOGNO ENERGETICO (kcal/die) PER UN LAF DI:

(m) (kg) (kcalldie) 145 1,60 1.75 2,10

Femmine 18-29 anni Maschi 18-29 anni

1,50 50,6 1240 1790 1930 2160 2600 1.50 506 1450 2110 2330 2540 3050
1,60 576 1340 1940 2140 2340 2810 1,60 576 1560 2260 2490 2730 3270
1,70 65.0 1450 2100 2320 2540 3040 170 65.0 1670 2420 2670 2920 3510
1.80 729 1570 2270 2510 2740 3290 180 729 1790 25490 2860 3130 3760
1.90 812 1690 2450 2700 2960 3550 1.90 812 1910 2780 3060 3350 4020

Femmine 30-59 anni

Maschi 30-59 anni

150 506 1260 1820 2010 2200 2640
150 R06 1450 2110 2330 2540 3050

160 57.6 1310 1900 2100 2300 2760
1.60 AT 6 1530 2220 2450 2680 3220

1.70 65.0 1370 1990 2200 2400 2880
1.80 72.9 1440 2080 2300 2520 3020 1.70 65,0 1620 2350 2530 2830 3400
1.90 81.2 1510 2180 2410 2630 3160 1.80 729 1710 2480 2730 2990 3590
MB: metabolismo di base; LAF: livello di attivita fisica. 1,90 812 1800 2620 2890 3160 3790

Valori di MB e di fabbisogno energetico arrotondati a 10 keal/die.
Eta considerata come erd anagrafica; ad esempio, l'intervallo 18-29 anni corrisponde al periodo fra il compimento del diciotresimo
e il compimento del trentesimo anno di vita.

Per omogeneita, stessi valori di peso e statura per maschi e femmine.

MB stimato con le equazioni di Schofield et al. (1985).

LAF in un intervallo compreso fra un profilo sedentario ipocinetico e un profilo a marcato impegno motorio.

Fabbisogno energetico ricavato come MBxLAF.

I valori mostrati sono esemplificativi e non hanno alcun significato normativo.
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MINERALI - Fabbisogno medio (AR)

Societa Italiana di Nutrizione Umana-SINU, 2014

LARN - Livelli di assunzione di riferimento per la popolazione italiana: MINERALL.

Fabbisogno medio (AR): valori su base giornaliera.

Ca P Mg | Fe | Zn | Cu | Se
(mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (mg) | (ug)

LATTANTI 6-12 mesi | nd nd | nd T 2 nd | nd

BAMBINI-ADOLESCENTI

1-3anni | 500 | 380 | 65 4 4 | 02| 18

4-Ganni | 700 | 410 | 85 5 5 |03 20

f~10anni | 900 | 730 | 130 | & 7| 04| 30

Maschi 11-14 anni | 1100 [ 1060 | 200 | 7 10 ) 08 | #1

15-17 anni | 1100 | 1060 | 170 | 9 10 | 07 | 45

Femmine 11-14 anni | 1100 | 1060 | 200 |7M0| & | 06 | 40

15-17 anni | 1000 | 1060 | 170 | 10 8 | 07| 45

ADULTI nd: non definito.
Per le fasce d'eta si fa riferimento all'eta anagrafica; ad esempio

Maschi 18-29 anni | 800 | 580 (170 | 7 10 | 07 | 45 .. . . . .
per 4-6 anni s'intende il periodo fra il compimento del quarto e del
30-5%anni| 800 | 580 [ 170 | 7 | 10 | 07 | 45 settimo anno di vita. L'intervallo 6-12 mesi corrisponde al secondo
60-74.anni (1000 | 580 | 170 | 7 | 10 | 0.7 | 45 simiesines (ll vz, , . ,
Per Na, K, I, Mn, Mo e F, l'evidenza scientifica non consente di
=75anni | 1000 | 580 | 170 | 7 | 10 | 07 | 45 definire I'AR per nessuno dei gruppi di interesse; nel gruppo dei
A, o i
Femmine 1820anni| 200 | 520 | 170 | 10 | & | 07| 45 latta.ntl I'AR & deﬁnlbl!e solo per il Fe e lo Zn. . '
Per il Ca, nelle donne in menopausa che non sono in terapia
30-B8 anni | 800 | 580 | 170 | 10/5 ] 07 | 45 estrogenica I'AR & di 1000 mg.
60-74 anni | 10001 520 | 170 | & s lo7]| a5 Ber i‘l Fe, nella fascia 11-14'1 anni i secondi valori d'i AR fanno
riferimento alle adolescenti che hanno le mestruazioni; nelle
=75anni | 1000| 580 |\ 170 | & | & | 0.7 | 45 femmine 39-59 anni, i secondi valori di AR fanno riferimento alle
GRAVIDANZA 1000| 580 | 170 | 22 | 9 | 09| 50 donne in menopausa.
ALLATTAMENTO 800 | 580 (170 | & 10 | 1,2 | 60




VITAMINE - Fabbisogno medio (AR)

Societa Italiana di Nutrizione Umana-SINU, 2014

A

LARN - Livelli di assunzione di riferimento per la popolazione italiana: VITAMINE.

1 base giornaliera.

Fabbisogno medio (AR): valc

Wit. © | Tiamina | Riboflavina | Miacina | Vit. Bg | Folati | Vit. B,z [ Vit. A | Vit. D

(mgh | (mg) (mg) img) | (mg} | (wg} | (k@) | (pg) | (pg)
EAMEINI-ADOLE SCENTI
1-Zanni | 25 0.3 0.4 5 o4 110 | oF | 200 | 10
4Ganni | 30 0.4 0.5 & o5 | 140 | o8 | 250 | 10
7T-10anni | 45 0.8 0.7 g 07 21| 1.3 | 380 | 10
Maschi 11-14 anni | 65 0.8 1.1 13 .0 | 2e0 | 18 | 400 | 10
15-17 anni | 75 1.0 1,3 14 1.1 320 | 20 SO0 10 Per le fasce d'eta si fa riferimento all'eta anagrafica; ad
_ _ esempio per 4-6 anni s'intende il periodo fra il compimento
Femmine V-i4anni] 33 | O3B o 1= 1oojee0 | tE | ebo o0 del quarto e del settimo anno di vita. L'intervallo 6-12 mesi
1517 anni | B0 0,0 1,1 14 1.1 320 | 20 400 10 corrisponde al secondo semestre di vita.
Per nessuna vitamina sono disponibili gli AR relativi ai
ADULTI .
lattanti.
Maschi 12 20 anni| 75 1,0 1,3 14 1.1 3z0 | 20 | 500 | 0 Per l'acido pantotenico, la biotina, la vit.E e la vit. K
'evidenza scientifica non consente di definire 'AR per
30-50 anni | 75 1,0 1.3 14 1.1 | 220 | 20 | 500 | 10

nessuno dei gruppi di interesse.
60-74 anni | 75 1,0 1,3 14 1.4 | 320 | 20 | 500 | 10 La niacina ¢ espressa come niacina equivalenti (NE) in
quanto comprende anche la niacina di origine endogena
sintetizzata a partire dal triptofano (60 mg di triptofano = 1
Femmine 18-28 anni | &0 0.8 1,1 14 1.1 | 320 | 2o | 400 | 10 mg di NE).
Per i folati i livelli di assunzione di riferimento per le donne
in eta fertile (che programmano o non escludono una
B0-74 anni | G0 0.0 1,1 14 12 | 220 | zo | 400 | 1O gravidanza) e in gravidanza non includono supplementazioni
indicate per la prevenzione dei difetti del tubo neurale.
La vit. A ¢ espressa in pg di retinolo equivalenti (1 RE = 1
GRAVIDANZA TO 1,2 14 17 18 | 520 | 22 | 500 | 10 pg di retinolo = 6 pg di beta-carotene = 12 pg di altri
_ carotenoidi provitaminici).

ALLATTAMENTO 20 1.2 1,5 17 1.7 | 450 | 24 | so00 | 10 . . . .
25 La vit. D ¢ espressa come colecalciferolo (1 pg di
_ ' ) ' - ' ' colecalciferolo = 40 IU vit. D). L'AR considera sia gli
apporti alimentari sia la sintesi endogena nella cute.

275 anni 75 1.0 1.3 14 1.4 320 2.0 500 10

30-59 anni | GO0 0.8 1.1 14 1.1 320 2,0 400 10

&75 anni &80 0.e 1.1 14 1.2 320 2,0 400 10




Anche il Reg. (UE) N. 1169/2011 riporta informazioni utili per
quanto riguarda i consumi di riferimento di alcuni nutrienti

PARTE B — CONSUMI DI RIFERIMENTO DI ELEMENTI ENERGETICI E DI DETERMINATI ELEMENTI NUTRITTVI

Elementi nutritivi o snergetici Consumo di riferimento
Energia g 400 kJ/2 000 kcal
Grassi eotali 70 g
Acidi grassi saturi 20 g
Carboidrati 260 g
Zuccheri 20 ¢
Proweine W0 g
Sale B g

Reg. (UE) N. 1169/2011
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ALLEGATO XII

COMSUMI DI RIFERIMENTO
PARTE A — CONIUMI DI RIFERIMENTO GIORMALIERI PER VITAMINE E SALT MIMNERALI (ADULTT)

I. Vieamine e sali minerali che possono essere dichiarati e relasivi valori nutrftivi di riferimento

Vitamina A (pg) £00 Claruro {mg} B00
Vitamima D {pg) 5 Calcio (mg) B0Q
Vitamina E (mg) 12 Fosforo {mg) 7o
Vitamina K {pg) 75 Magnesio {mg} 375
Vitamina C (myg) 0 Ferro (mg) 14
Tiammina {mg) 1.1 Zinco (mg) 10
Ribofavina (mg) 1.4 Rame mg) 1
Miacina {mg} le Manganese (mg} 2
Vitamina Bé (mg) 1.4 Fluoro {mg} 1.3
Acido folice (ug 200 Selenio (ug) 55
Vitammima B12 dpg) 235 Cromo {pgh 40
Biotina (ug} 0 Molibdeno (pp) 1]
Acido pantorenico {mg) & lodio jug) 150
Potaszio (mg) 2000

[

(juantitd significative di viramine e di sali minerali

[ norma, per decidere cosa costituizoe una quaneitd significativa dovrebbero eszere presi in consziderazione i seguentd
valori:

— 15 % dei valori nuericvi di riferimenes specificad al punto 1 per 100 g o 100 ml nel case di prodeti diversi dalle
bevande,

— il 7,5 % dei valori nuerizivi di riferimenco specificaci al pumto 1 per 100 ml nel caso delle bevande, oppure

— il 15 % dei valori nuerieivi di riferimento specificari al puneo 1 per porzione se limballagpio contiene una sola
porzione.

Reg. (UE) N. 1169/2011
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Per “trasformare” i LARN in “porzioni” alimentari occorre
servirsi delle tabelle di composizione degli alimenti

consultabili sul sito del CREA e ottenuti dallINRAN (Istituto
Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e la Nutrizione):

https://www.alimentinutrizione.it/sezioni/tabelle-nutrizionali

\ crea AlimentiNUTrizione
$

Il gusto di scegliere consapevolmente
Sezioni - Contatti E—

TABELLE DI COMPOSIZIONE DEGLI ALIMENTI

PREFAZIONE

Le Tabelle di Composizione c‘cgh Alimenti, aggiornamento 2019, raccolgono gran parte dei dati sperimentali e
compilativi che il CREA Centro Alimg Nut ha prodotto e selezionato negli ultimi anni relativi agli alimenti
maggiormente consumati in Italia. | dati possono essere consultati dal sito liberamente da tutti gli interessati, dal
consumatore all'esperto, e se utilizzati per diversi scopi (scientifici, educativi, commerciali...) si chiede di rispettare i diritti
di proprieta intellettuale e riportare la fonte originale.

Riferimento: Tabelle di composizione degli alimenti, Aggiornamento 2019- Website a cura di L. Marletta e E. Camilli
g g8

Cronostorla delle nostre Tabelle

) oo oo -

I
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Le Tabelle della composizione

Suddividono gli alimenti per categorie:
Cereali e derivati
legumi
verdure ed ortaggi
frutta
carni fresche
carni trasformate e conservate
fast food a base di carne
frattaglie
prodotti della pesca
latte e yogurt
formaggi e latticini
uova
oli e grassi
dolci
~ prodotti vari
+ bevande alcoliche
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La composizione e riportata i sette sezioni:

1: Contenuto calorico (kcal e kJ /100 g); composizione di
base (g e mg/100g);

minerali (Na, K, P, Fe, Ca, g e mg /100g) e
vitamine (mg e ng /100g)
. proteine e aminoacidi (mg/100g e g/16g di azoto)
. lipidi (saturi, monoinsaturi, polinsaturi)
. colesterolo (mg/100 Q)
. fibra (solubile, insolubile, totale)
: Mg, Cu, Zn (mg/100 g) Se (ng/100g)

. acido fitico (fattore antinutrizionale) i
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| lipidi alimentari non dovrebbe fornire una quota
calorica superiore al 30% (meglio il 25%) delle calorie
totali della dieta di cui | polinsaturi dovrebbero
rappresentare il 7-10% delle calorie totali, |
monoinsaturi il 10-15% circa. Il rapporto tra saturi,
monoinsaturi e polinsaturi dovrebbe essere 1:2:1.

| grassi apportano nutrienti essenziali quali gli acidi
linoleico e linolenico e le vitamine A, D, E e K.

| carboidrati dovrebbero fornire circa il 55-60% delle
calorie totali della dieta con un rapporto tra amidi
(polisaccaridi complessi) e zuccheri semplici (glucosio,
fruttosio, saccarosio, lattosio) di 3-4:1.
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Le proteine dovrebbero fornire circa il 15% (12-20%)
delle calorie totali e anche in questo caso occorre
prestare attenzione alla qualita delle proteine. Poiche
quelle di origine animale sono piu complete di quelle
vegetali ma che si accompagnano spesso alla
componente lipidica, si ritiene che la ripartizione
corretta possa essere di 1:1 tra proteine vegetali e
animali nell’eta evolutiva e di 3:2 nell’adulto. |l rapporto
fra proteine della carne e quelle del pesce dovrebbe
essere almeno 1:1.

L'alcol non dovrebbe fornire piu del 10% delle calorie
totali ed il suo apporto va conteggiato nell'ambito delle
calorie da carboidrati.
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Gli alimenti vegetali sono anche la sola fonte di fibra
alimentare che, se in pratica non ha valore nutritivo o
energetico, ha pero un importante ruolo nella regolazione
di alcune funzioni fisiologiche. Per aggiungere i 30 g/die
di fibora raccomandati € bene quindi inserire nella dieta
significative quantita di alimenti vegetali, in particolare di
quelli integrali.

Un eccessivo consumo di sale potrebbe favorire,
soprattutto  in  individui  predisposti, linstaurarsi
dell'ipertensione arteriosa, fattore di rischio per le malattie
cardiocircolatorie, ma che potrebbe predisporre anche al
tumore allo stomaco. La quantita necessaria e sufficiente
dovrebbe essere inferiore a $ g di cloruro di sodio/giorno.

2030 .

max 2 gld|e =
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E necessario valutate con cautela ogni “tendenza’
alimentare. Infatti, negli studi su alimentazione e salute
non mancano casi di falsi positivi dovuti alle loro
dimensioni, ma anche a veri e propri errori.

Ad es., recentemente e stato rivalutato il consumo di
grassi, anche saturi, di zucchero e altri carboidrati.
Bisogna ricordarsi che l'approccio che studia | singoli
nutrienti € necessario per aiutare a definire risposte
biochimiche a quell’elemento, ma non € Iin grado di
cogliere la risposta ad una alimentazione complessa
come quella umana.

[http://www.quotidianosanita.it/cronache/articolo.php?articolo_id=26798&fr=n]
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Linee Guida per una Sana Alimentazione Italiana
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Lmee gmda

per una sana alimentazione

Pagiatvdad2h:

https://www.crea.gov.it/web/alimenti-e-nutrizione/-/linee-guida-per-una-sana-alimentazione-2018




| 7 Gruppi Alimentari %‘]

Nello stabilire le giuste quantita e qualita delle
calorie da assumere, si puo ricorrere al metodo dei
gruppi alimentari. Il significato di tale
suddivisione consiste nel fatto che ogni gruppo
fornisce uno specifico apporto di sostanze nutritive
per cui, se almeno un alimento di ciascuno gruppo
e presente nell’alimentazione quotidiana, si e cert
che vengano ingeriti 1 nutrimenti essenziali.
L’Istituto Nazionale della Nutrizione ha proposto la
suddivisione in sette gruppi.
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| 7 Gruppi Alimentari

Carne, pesce, uova:

proteine di elevata qualita,

vitamine del gruppo B,
minerali (Zn, Fe, Cu)

Latte e derivati__ (yogurt,
formaggi):

Ca, proteine di elevata qualita,
vitamine liposolubili e del
gruppo B

Legumi:

proteine di media qualita,
vitamine del gruppo B e Fe.
Nei legumi secchi mancano le
proteine solforate

4.

6-7.

Cereali, tuberi e derivati
(pane, pasta, riso, mais, orzo,
cerali minori, patate):

amido, vitamine idrosolubili,
proteine di scarsa qualita,
fibra

Grassi da condimento:

di origine animale o vegetale
apportano vitamina E, acidi
grassi essenziali (EFA).

Frutta e ortaggi:

fibra, provitamina A, vitamina
C, altre vitamine, minerali (K
in particolare); contengono
anche antiossidanti



La piramide alimentare

Bevande:

Acoua - 6 bicchier 3! gloma A LA NUOVA PIRAMIDE ALIMENTARE

Carne rossa o burro Riso brillato, pane blanco, patate, pasta e dolciumi
DA LIMITARE DA LIMITARE

Integratori vitaminie|
QUASI PER TUTTI

Bovandoe alcoliche

Vino « 1 bicchiere scarso a pasto

Settimanale

came
blanca

Prodotti caseari e Intagratorl di calcio
.--------— ------ —————— 1.2”"”“'“0'0“
& Y Latte o latticini &

/ @gd Oliodiotiva ) ()

Posce, pollame ¢ uova

0-2 PORZIONI AL GIORNO CONSUMO MODERATO
‘ ® o Nocl e legumi
o8 . 13 PORZIONI AL GIORNO
2l 08%
s ‘,\ .

v Verdura Frutta
Pane, pasta, riso, patate, polenta, IN ABBONDANZA 2.3 PORZIONI AL GIORNO

farro, orzo, cereali, cous cous efc..
Cibl Integrall Oli vegetall
SEMPRE A QUASI TUTTI | PASTI

{acia, male, girasole, oliva
arachide ece)

5 Attivita fisica regolare

}A ESERCIZIO FISICO QUOTIDIANO E CONTROLLO DEL PESO };
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I nutrizionistt del Department of Agriculture Human Nutrition
Research Center on Aging (USDA HNRCA) della Tufts University,
con 1l supporto della AARP Foundation hanno realizzato “MyPlate”
una nuova versione del ‘piatto’ alimentare dedicata agli anziani, in
armonia con le Linee Guida Dietetiche per gli Americani 2015-2020
del U.S. Department of Health and Human Services e del U.S.

Department of Agriculture.

) CEREAL
Fruits &
Vegetables

Fluids

Drink plenty of fluids.

Fluids can come from
water, tes

ter, tea, , Soups,
and fruits and vegetables.

Remember to Stay Active!
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