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LA BIBBIA DELLA
NUTRIZIONE CORRETTA

La Societda Italiana di Nutrizione
Umana ha pubblicato i nuovi Larn
(Livelli di assunzione di riferimento
di nutrienti ed energia per la
popolazione italiana). Tra gli aspetti
piurilevanti, si stabilisce che il

limite massimo di zuccheri semplici
assuntinon deve superare il 15%
dell’energia totale; che la quota
proteica dovrebbe attestarsi sul
12-20% del totale, con maggior
apporto di proteine vegetali da o
legumi. Si consiglia inoltre di
privilegiare i carboidrati a basso
indice glicemico e ricchidi fibre, cioé
quelli dei cibiintegrali, della frutta e
della verdura. Carne rossa e alimenti
ultraprocessati sarebbero invece da
consumare solo occasionaimente.

TANTY NN (V-’! vmr Lt
LVX

FOOD VILLAGE

Ogni articolo € per uso esclusivo del destinatario, non riproducibile e non cedibile a terzi.

Ufficio Stampa

sipomaner




