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• I LARN vengono chiamati Livelli di Assunzione di Riferimento di 
Nutrienti ed energia e sono stati pubblicati dalla SINU (Società 
Italiana di Nutrizione Umana) nel 2014.

LARN
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• Il fabbisogno proteico di 
riferimento nell’adulto è di 
circa 0,9 g di proteine per kg di 
peso corporeo al giorno. Un 
eccesso di proteine viene 
sconsigliato perché sottopone 
il rene a un superlavoro. 

• Per l’adulto è considerato 
ottimale il consumo di 1/3 di 
proteine di origine animale e 
2/3 di origine vegetale.

Macronutrienti secondo i LARN
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• Il fabbisogno lipidico 
corrisponde al 20-30% 
dell’apporto energetico 
giornaliero. Esso può arrivare 
fino al 35% in caso di diete a 
basso apporto di glucidi. Gli acidi 
grassi saturi andrebbero limitati 
ad un apporto energetico sotto il 
10%. L’intervallo di riferimento 
per gli omega-6 è stabilito al 4-
8% mentre per gli omega-3 è 
dello 0,5-2% dell’apporto 
energetico totale.

Macronutrienti secondo i LARN
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• Il fabbisogno glucidico è del 45-
60% delle energie totali 
giornaliere. 

• Il consumo di zuccheri semplici 
deve essere inferiore al 15% 
delle calorie totali. 

• Il fabbisogno viene soddisfatto 
da 3/4 di amido e 1/4 di glucidi 
semplici.

• La quantità di fibra deve essere 
di almeno 25 g al giorno. 

Macronutrienti secondo i LARN
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• In una alimentazione equilibrata le vitamine e i sali
minerali sono necessari in quantità minime.

• L’apporto sia qualitativo che quantitativo di questi 
nutrienti, viene comunque assicurato con una dieta 
varia che contempli l’assunzione giornaliera di 
alimenti nell’ambito dei gruppi fondamentali. 

• Si consiglia di consumare quotidianamente frutta e 
ortaggi freschi in abbondanza, alternando il più 
possibile le scelte.
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Micronutrienti secondo i LARN



• Il fabbisogno giornaliero di acqua varia molto da 
individuo a individuo e dipende dal clima, dall’attività 
fisica e dalla dieta. 

• Nell’adulto tale fabbisogno è pari a 1 g d’acqua per ogni 
kcal assunta.

• Nel bambino tale fabbisogno corrisponde a 1,5 g 
d’acqua per ogni kcal assunta.

• Negli adulti l’assunzione adeguata giornaliera di acqua 
totale (alimenti + bevande) dovrebbe essere di 2 L per le 
femmine e di 2,5 L per i maschi.
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Il fabbisogno di acqua secondo i LARN



• I composti bioattivi, comunemente assunti con la 
dieta, sono in grado di influenzare positivamente la 
salute. 

• Secondo i nuovi LARN, le principali fonti alimentari 
di queste biomolecole sono: ortaggi, frutta, legumi e 
alcune bevande.
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I composti bioattivi secondo i LARN
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La suddivisione della razione alimentare in un 
equilibrato numero di pasti comporta la realizzazione di 
una lista alimentare con la relativa distribuzione 
calorica.

Vanno considerati i criteri di:

•stagionalità (freschezza) e reperibilità dei prodotti;

•economicità dei prodotti utilizzati;

•possibilità di sostituire gli alimenti dello stesso gruppo;

•realizzazione delle ricette proposte e consigli per 
impiegare le migliori tecniche di cottura.

Ripartizione dei pasti
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• Il fabbisogno calorico di una dieta giornaliera può essere 
ripartito in modo equilibrato come segue:

Ripartizione dei pasti
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Ripartizione dei pasti
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Verso le nuove linee guida per una sana alimentazione

Copyright © 2019 Clitt

Questo file è una estensione online del corso Rodato, Alimentazione Oggi



Verso le nuove linee guida per una sana alimentazione
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Verso le nuove linee guida per una sana alimentazione
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Verso le nuove linee guida per una sana alimentazione
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È indicata per gli adulti 
dai 18 ai 65 anni e a 
differenza delle piramidi 
precedenti, compaiono 
le espressioni “attività 
fisica”, “convivialità”, 
“stagionalità”, “prodotti 
locali”.

Divide gli alimenti in due 
blocchi: 1) consumo 
giornaliero; 2) consumo 
settimanale. 
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Piramide della dieta mediterranea moderna (2009)



Tiene conto di 4 
dimensioni:

benessere nutrizionale, 
valori socio-culturali, 
sostenibilità ambientale 
e benefici economici per 
i produttori locali. 

Viene evidenziata 
l’importanza di un 
corretto stile di vita: 
regolare attività fisica, 
riposo, convivialità, 
porzioni adeguate e 
piatti sani.
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Piramide della dieta mediterranea sostenibile (2016)



• Osservando la disposizione degli alimenti, emerge la possibilità di rispondere 
a due obiettivi diversi ma ugualmente rilevanti e fra loro connessi: la salute 
delle persone e la tutela delle risorse del Pianeta (fonte: BFCN).
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Doppia piramide alimentare-ambientale (2014)



• Il messaggio si basa sulla ripartizione del piatto in 4 sezioni: una è riservata 
alla verdura, una alla frutta, un’altra sezione riguarda i cereali e l’ultima i cibi 
fonte di proteine (carne, pesci, uova, legumi). Il bicchiere suggerisce il 
consumo di prodotti caseari. 
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Il piatto alimentare “My Plate” (2011)


