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Silvia Fabbri

Una dieta con piu alimenti integrali e vegetali,
con piu frutta, verdura e legumi fa bene
all’'organismo ed & anche piu sostenibile.

Lo confermano i nuovi LARN, cioé le indicazioni
sui livelli di nutrienti ed energia da assumere per
gli italiani, che hanno riequilibrato le percentuali
di carboidrati, proteine e grassi raccomandati e
che per la prima volta integrano il concetto di
sostenibilita nelle raccomandazioni nutrizionali.
Piti sani noi, pit rispettata la natura: vediamo
come con un giro di tavola. E tu come mangi?

i fonti proteiche vegetali, da privilegiare rispet-

to a quelle dorigine animale, sia per prevenire le

malattie cardiovascolari sia per la loro maggiore

sostenibilita. E poi piti cereali, meglio se integrali,
e pili potassio e magnesio attraverso un consumo maggio-
re di frutta, verdura e legumi. Sono aleune delle novita
contenute nei nuovi LARN, ovvero i Livelli di Assunsione
di Riferimento di Nutrienti ed energia per la popolasione
italiana. Dopo un periodo di feste e di banchetti, come
quelli natalizi, vale la pena di scoprire come dovrebbe es-
sere una giusta e sana alimentazione tutti i giorni, subito
dopo gli eccessi di fine anno.

Come da indicazioni

Dopo 10 anni dall'ultima edizione ¢ un lavoro durato 4 anni,
infatti, la Societe italiana di nutrizione umanca (Sinu) ha
elaborato i nuovi LARN, definendo, in sostanza, i livelli di
energia (quindi di calorie) e nutrienti “su misura”™ per gli

italiani e prendendo in considerazione
le diverse fasi della vita come l'infan-
zia, l'adolescenza, 'etd adulta ¢ la ter-
za eta, «La definisco la Bibbia dei nu-
trizionisti — atferma Giulia Cairella,
che fa parte del gruppo di lavoro della
Sinu - perché 2 il documento tecnico
di riferimento per gli operatori sanitari,
utile anche per il consumatore in
quanto & la base per le indicazioni del-
le Linee guida nutrisionali. Ha come
riferimento la salute degli italiani, le
criticita presenti, quello che va bene
e quello che va male nel nostro modo
di mangiare. I tutto rivisto alla Tuce
della letteratura scientifica pii attua-
le, delle nuove scoperte e anche della
situazione epidemiologica del Paeses.
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I nuovi LARN, tuttavia, riconoscono
che non esiste una dieta unica adatta
a tutti e propongono raccomandazioni
che tengano conto delle esigenze in-
dividuali, del patrimonio genetico e
dello stile di vita di ciascuno. Per la
revisione sono stati esaminati i da-
ti di consumo provenienti da diverse
fonti e in particolare quelli pit recenti
del Crea-Centro di Ricerca Alimenti
e Nutrizione. Vediamo dunque le piit
importanti indicazioni che emergono
da questo documento.

Apporto proteico

Sono stati ribaditi i limiti di riferi-
mento per l'assunzione di zuccheri
semplici: non oltre il 15% dell'ener-
gia totale perché, spiega la dotroressa
Cairella, esono associati a molte pa-
tologie cronico-degenerative ¢ sono
sufficienti quelli naturalmente con-
tenuti nella frutta e nel lattes. Per
quanto riguarda lapporto proteico e
rimasta invariata I'assunzione di ri-
ferimento rispetto alla precedente
edizione, cioe 0,9 g/per chilo di peso
al giorno per l'adulto, con un valore
un po pit alto (1,1) per l'anziano.
b stato ampliato, perd, Tintervallo
di riferimento rispetto all'apporto
energetico, cioé la percentuale del-
la quota proteica sul totale di calo-
rie, passando dal 12-18% al 12-20%
dell’energia totale assunta tramite la
dieta. Occhio, perd, non dobbiamo ab-
buffarci di bistecche: «La raccoman-
dazione fornita & per un maggiore ap-
porto di proteine vegetali, che attual-
mente coprono solo 1/3 dell'apporto
proteico, rispetto a quelle animalis,
rimarca Cairella. Ecco: meglio risco-
prire il biblico piatto di lentiechie, Pit
legumi, dunque, che assieme a frutta
e verdura, tra l'altro, contengono due
elementi importantissimi da far cres
scere nella nostra dieta. ovvero po-
tassio e magnesio. Due minerali che
garantiscono reazioni biochimiche
vitali: ad esempio, regolano il cuore e
la pressione arteriosa.

-]

Di origine vegetale

Insomma, la nuova edizione dei
LARN ha riequilibrato le percentuali
di carboidrati, proteine e grassi rac-
comandati, tenendo conto delle piu
recenti ricerche sugli effetti metabo-
lici e sulla salute a lungo termine. Ad
esempio, rispetto ai carboidrati, vie-
ne evidenziata una maggiore atten-
zione alla loro qualita, privilegiando
quelli a basso indice glicemico ¢ rie-
chi di fibre. «Gli alimenti integrali
vengono confermati alla base della
nostra ideale piramide alimentare —
prosegue la dottoressa — Quindi tra
i cibi che devono quotidianamente
far parte della nostra alimentazione
troviamo cereali, frutta e verdura.
Un modello sostanzialmente plant
based, cioe prevalentemente vegeta-
riano, che si avvicina molto alla die-
ta mediterranea. [na scelta che va
di pari passo con il prineipio di so-
stenibilitas. B la prima volta, infatti,
che i LARN integrano il concetto di
sostenibilita nelle raccomandazioni
nutrizionali, riconoscendo I'impor-
tanza di un’alimentazione che non
solo promuova la salute, ma che sia
anche rispettosa dal punto di vista
ambientale. Anche per quanto ri-
guarda i grassi le fonti da privile-
giare sono quelle vegetali, cioé olio
extravergine d'oliva, frutta a guscio ¢
semi, e quelle provenienti dal pesce,
in particolare azzurro.
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La doppia piramide della salute

| Alimentare

"\ La piramide della salute ordina gli alimentiin 18
A gruppi alimentari e in 7 livelli, secondo la frequenza di
consumo raccomandata per la salute delle persone.
Alla base gli alimenti che dovrebbero essere
mangiati pili spesso: frutta, verdura e cereali
8 integrali, sequiti da frutta secca e semi, oli
43~ — vegetali non tropicali, cereali raffinati a basso

indice glicemico, yogurt e altre forme di latte

fermentato. A seguire i legumi e il pesce,
fonti di proteine da prediligere, seguiti
A, da pollame, uova, latte e formaggio. Al
\ gradmo ancora successivo troviamo
i cereali raffinati ad alto indice
*, glicemico e, a chiudere, la came

, rossa, i grassi animali e gl oli
.. tropicali, i dolci e i prodotti
, da forng, con la carne
processata al vertice,
\ tutti alimenti che
5 dovrebbero essere
consumati con
moderazione.

dolci

3.
carne rossa > J\

carne bianca
pesce, 40 —m,
formaggio, uova e

latte, yogurt

olio

pane, riso,
pasta,
patate,
legumi

frutta,
ortaggi

carne
rossa

pesce,
formaggio

olio,
carne bianca

Ogni articc Climatica . P o ' V | dol
La piramide del clima mostra (,_-;;,i(,&’ ] " - (EO egumi, dolci,
che é soprattutto la produzione ' ‘ J ~% Ry yogurt, uova
di alimenti d'origine animale * - £
o2 ca:ntnbu:rg al camb!amer.\'rf) %/ pasta, latte
climatico rispetto ai prodotti d'origine ' y \@
. vegetale'che hanno un minore f pane, riso
impatto ambientale. La piramide del
clima si basa sul database del progetto ,.:'
europeo Su-Eatable Life, che mira a ridurre (ﬁ '
le conseguenze delle nostre abitudini bl ‘
sull'ambiente e classifica i diversi alimenti in [l > frutta, patate,
base alla loro impronta di carbonio: quelli che ortaggi
dovrebbero essere mangiati piti frequentemente
per |a nostra salute hanno generalmente
anche un basso impatto sul clima.
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Calcolo integrale

Guardando la nostra piramide (La
doppia piramide della salute, p. 8),
allapice — cioé tra gli alimenti da man-
giare occasionalmente — ci sono la car-
nc rossa ¢ i cibi proccssati. Lo con-
ferma la dottoressa: «l'indicazione dei
LARN ¢ quella di privilegiare gli ali-
menti integrali, peco processati o in-
tatti». Confermando ovviamente le 5
porzioni al giorno di frutta e verdura.
Sono stati aumentati gli apporti di al-
cune vitamine del gruppo B, come la
B12, «anche se — specifica Cairella —
non sono carenti attualmente nell’ali-
mentazione degli italiani a differen-
za invece di potassio e magnesio che
sono troppo bassis. Circa altri macro-
nutrienti sono stati ribaditi i limiti di
riferimento per i grassi saturi (meno
del 10%), a sostegno della prevenzione
soprattutto di malattie cardiometaboli-
che, mentre é stato abolito il limite di
300 mg al giorno per il colesterolo, alla
luce di analisi che hanno evidenziato la
minore importanza dell'assunzione di
colesterolo rispetto a quella dei grassi
saturi, cui & strettamente legato.

Elisir di lunga vita

Con l'aumento dellaspettativa di vita,
i LARN mettono un'enfasi particolare
sull'alimentazione durante I'invecchia-
mento. La nuova edizione fornisce in-
dicazioni per la prevenzione di malattie
eroniche quale osteoporosi, la perdita
di ealcio nelle ossa, causa di pericolose
fratture, e la sarcopenia, un progres-
sivo declino della massa muscolare.
«ln questo senso ¢ molto importante
— precisa Cairella — una dieta ricea di
nutrienti come ecalcio, soprattutto per
le donne in eta post-menopausa, vita-
mina D e proteine, specie per gli anzia-
ni pitt a rischio, ad esempio quelli che
vivono da soli». Bisogna, infatti, ricor-
dare che l'alimentazione nell’anziano
tende a essere ripetitiva, abitudinaria,
a discapito della varieta necessaria ad
assicurare un opportuno corredo di
tucti i nutrienti. «In questedizione -
continua la dottoressa — sottolineiamo
un aumentato fabbisogno di vitamina
D, in particolare dopo i 75 anni e, sem-
pre per rafforzare le ossa, da associare
all'esposizione solare. Eventualmen-
te vanno assunti dei supplementi, ma
solo sotto controllo medico, perché la
vitamina D & un nutriente un po’ parti-
colare, direi quasi un farmacos.

Per la prevenzione

Prevenire il declino cognitivo? Il ruolo
dell’alimentazione, del movimento e del sonno.

BN «Alimentazione corretta, movimento e anche una buona
qualita del sonno sono fattori di prevenzione rispetto al dedlino
cognitiva. Indicazioni di questo tipo riguardavano fino a ieri
soprattutto altre tipologie di malattie, ma gli studi fatti hanno
permesso di scoprire che hanno un'influenza sulle demenzen,

dice Alessandra Mocali,

del Consiglio direttivo di Airalzh -

Associazione ltaliana Ricerca Alzheimer Onlus, che Coop ha so-
stenuto per 10 anni, finanziando direttamente 82 assegni di ricerca
in tutta Italia e con campagne di raccolta fondi abbinate alla vendi-
ta di piante di erica e di rosa, saponstte e taccuini disegnati Pigna,
devolvendole un totale di 3 milioni di euro. Ebbene, [alimentazione:

|a dieta mediterranea & considerata dal mondo scientifico
un modelle sano ed ecologicamente rispettoso che &
in grado di diventare un fattore di prevenzione di mal-
te malattie croniche. In particolare, ricerche recenti han-
no dimostrato un effetto preventive imgortante dellolio
extravergine d'oliva, condimento per eccellenza della
dieta mediterranea, Ora il movimento: sono malte le
avidenze scientifiche che dimostrano una relazione inver-
sa tra mortalita e attivita fisica. Infatti, lo svolgimento di
un‘attivita fisica regolare ha un ruolo fondamentale nel
miglioramento delle capacita funzionali dellanzianc e
della sua qualita di vita e puo prevenire motte malattie, tra
cui 'Alzheimer. Quanto al sonno & stato dimostrato dala
ricerca che quello alterato, in termini di durata e qualita,
& un fattore di rischio per la malattia di Alzheimere che |
disturbi del sonno sono callegati ai meccanismi che sono
alla base della nascita e della progressione della malattia.

E quindi ormai sempre pili evicente che riuscire a comprendere ea
gestire gli aspetti relativi al sonno e alle sue disfunzioni possa portare
a nuove importanti strategie di prevenzione di questa patologia.

Su www.prevenzione.airalzh.it I'associazione mette a disposizione
del cittadini materiali informativi utili e pratici su stili di vita e

prevenzione.

Un modo semplice |
per capire se stiamo

facendo attivita fisica |
moderata o vigorosa &
ascoltare il nostro corpo.
E da considerare attivita
moderata: se il respiro &
accelerato, ma si riesce
comunque a parlare
agevolmente, magari con
un compagno di esercizio;
e invece attivita vigorosa:
si riesce a pronunciare
solo poche parole prima
di dover prendere fiato.
Questa distinzione
permette a ciascuno
di adattare l'esercizio
al proprio livello di
allenamento, evitando

sforzi eccessivi. |

In movimento

Altro capitolo  aggiornato  quello
dei valori del fabbisogno energeti-
co considerando l'aumento della
sedentarieta e i cambiamenti nello
stile di vita della popolazione. «La
riduzione dellattivita fisica quoti-
diana - riprende Cairella - ha por-
tato a una revisione al ribasso delle
calorie necessarie per mantenere
un equilibrio energetico. Per aleu-
ne eta Ja differenza e marginale, per
altre come, ad esempio, i bambini
un po’ pitt elevata. Ma il documento
contiene anche un marearo orien-
tamento alla promozione dell'activi-
ta fisica, soprattucto nell'eta infanti-
le perché, se un bambino si muove
abbastanza, i valori del fabbisogno
energetico cambiano significativa=
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Esercizio fisico

Per una vita pit lunga e sana la giusta
dose di movimento quotidiano,
"farmaco” universale, accessibile a
tutti, buono a qualsiasi eta. La parola
a Niccold Marchionni, professore
emerito di medicina interna-geriatria
dell'Universita di Firenze.

Se fossimo in grado di fornire a ciaseuno la giusta dose
« di nutrimento e di esercizio fisico, né in eccesso né in
difetto, avremmo trovato la strada per la saluter. Queste paro-
le, attribuite a Ippocrate {medico del V' secolo a.C..), i ricorda-
110 che il movimento & parte integrante del benessere, proprio
come una corretta alimentazione. 0ggi, in un mondo domi-
nato dalla sedentarieta, il messaggio & pitt attuale che mai,
Liattivita fisica non & solo un mezzo per perdere peso o tonifi-
carei muscoli, ¢ una medicina universale, capace di prevenire
¢ migliorare molte patologie. E la buona notizia¥ Lesercizio
fisico € un “farmaco” accessibile a tutti, non costoso, e basta
davvero poco per iniziare a vedere i primi benefic.
Perché il movimento & cosi importante?

«Il nostro corpo & progetrato per muoversi. Quando lo
facciamo, attiviamo processi che migliorano la salute in
modo significativo, anche attraverso effetti favorevoli in
termini di prevenzione primaria. Infatti, lesercizio fisi-
co regolare riduce il rischio di malattie cardiovaseolari,
come infarti e ictus, mantenendo il cuore in salute; dia-
bete di tipo 2 e problemi metabolici, grazie a un miglior
controllo della glicemia attraverso una migliore sensibi-
lita all'insuling, aumento della massa corporea magra e

riduzione di quella grassa; tumori, in particolare quelli
intestinali e della mammella, grazie alleffetto regolatore
su ormoni e mediatori dell'infiammazione eroniea; fragi-
lita ossea e cadute, rinforzando ossa e muscoli; demen-
za e depressione, migliorando la circolazione cerebrale
e stimolando il rilascio di endorfine. Questi benefici
valgono sia per chi & in perfetta salute, sia per chi vive
gia con patologie croniche. E anche chi in passato non
ha mai praticato attivita fisica, pud iniziare in qualsiasi
momento e ottenere vantaggi significativis.
Quanto movimento serve per stare bene?
«Non & necessario diventare atleti per trarre heneficio
dallattivita fisica. Secondo le Linee guida dellOrganisza-
sione Mondiale della Samitce sono sufficienti 150 minuci di
attivita fisica moderata alla settimana, come camminate ve-
loci, ballo o bicicletta, oppure 75 minuti di attivita vigorosa,
come corsa, nuoto o sport intensi; a quest si consiglia di
aggiungere almeno 2 sessioni settimanali di rafforzamento
muscolare, ¢ioe esercizi isometrici, come attivitd con pesi,
piegamenti sulle braccia e sulle gambe. Lobiettivo non de-
ve spaventare: si possono distribuire questi minusi nell'arco
della settimana, adattandoli alle necessita individuali. E, se
durante la settimana non & possibile fare esercizio per im-
pegni di lavoro, ricordiamo che studi seientifici solidi hanno
dimostrato che effetti benefici si ottengono anche concen-
trando i 150 minud di esercizio fisico nel fine settimanas,
Quali sono i falsi miti sull'esercizio fisico?

«Molti credono che per fare attivita fisica sia necessario iseri-
versi in palestra, avere attrezzature costose o dedicare ore
intere allallenamento. Nulla di pit shagliato! Lesercizio fisi-
co ¢ facilmente alla portata immediata di tutti e pud essere
integrato nella vita quotidiana con semplici accorgimenti,
tenendo sempre a mente che anche piccoli cambiamend

mente. Insomuma, lenergia va

VITAATTIVA:CONSIGLIUTILI

espressa in funzione del livello
di attivita fisica.

Niente di nuovo per quanto ri-
guarda il sale: sono confermati
i 5 grammi al giorno, che cor-

pausa pranzo.

* Fai una passeggiata durante |a

s Usa le scale invece dell'ascensore,
* Gioca con i tuoi figli 01 tuoi nipot.

» Sfrutta il fine settimana per fare
attivita all'aria aperta, come cam-
minate in mezzo alla natura o giri
in bicicletta.

rispondono a un cucchiaino da
caffe. Una quantith facilissima
da sforare, se si considera che
in questa dose deve rientrare
anche il sale naturalmente pre-
sente nei cibi freschi e in quelli
gia preparati che mettiamo
nel piatto. Ricordiamocelo la
prossima volta che ci sediamo
a tavola: meno sale (e che sia

GLOSSARIO

LARN Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed energia
per la popolazione italiana Rappresentano 'insieme dei valori di riferimen-
te, basati su criteri di natura biclogica e preventiva, per la dieta nellz popola-
zione e nel singolo individuo sane. Vengono definiti sulla base del parere di una
commissione di esperti.

Sinu Societa italiana di nutrizione umana £ una societs scientifica che riuni-
sce studiosi ed esperti di tutti gli ambiti legati al monde della nutvizione.

CREA Centro di ricerca Alimenti e Nutrizione Svolge attivit di ricerca, for-
mazione e divulgazione sugli alimenti, sulla loro qualita e sul loro vuolo nel mante-
nimento della salute € nella prevenzione cel rischio di malattie correlate allalimen-
tazione. Gia INRAN e Istituto Nazionale della Nutrizione (INN).

iodato), pitt salute. §

B

Ufficio Stampa

[OMAKER




portano a grandi risultati nel tempo e che il guadagno in sa-
lute ¢i sard anche se si viene da una vita a lungo sedentarias.
Muoversi & possibile (e benefico) a qualsiasi eta?
«Prima di tutto aleuni dati, purtroppo assai sconfortanti:
secondo ' Orgamiszazione Mondiale della Sanite, in Italia
sono fisicamente inattivi I'S§3% e il 92% dei giovani tra gli 11
e 17 anni rispettivamente di sesso maschile e femminile,
il 36% e il 46% degli nomini e delle donne dai 18 anni in
su, il 52% e 11 62% degli over 70 anni dei due sess!. Lattivita
fisica & importante per gli anziani quanto
per i giovani. E errato pensare che con
leta sia meglio evitare gli sforzi: al contra-
rio. il corpo ha bisogno di rimanere attivo
per mantenere forza, equilibrio e autono-
mia funzionale globales.
Come?

«Un rafforzamento degli arti inferiori ne-
gli anziani riduce di gran lunga il rischio
di cadute e fratture, E anche a chi ha in
partenza difficolta motorie esercizi leg-
geri 0 attivita adattate possono portare
grandi benefici, La chiave & la gradualita,
Se non si ¢ abituati a fare esercizio, &
bene iniziare con obiettivi piceoli e rag-
giungibili, come una passeggiata di 10
minuti al giorno e aumentare progres-
sivamente. Per rendere il movimento
pit piacevole scegliamo attivita che ci
piaceiono: ballo, yoga, ciclismo, giardi-
naggio o persino passeggiate con il cane.
Coinvolgiamo amici o familiari: fare at-
tivita insieme rende tutto pit motivante

¢ divertente. Monitoriamo i progressi: s

Teoria e pratica

Caratteristiche e finalita: i LARN sotto
la lente d'ingrandimento. Perché
I'alimentazione & una cosa seria.

Ersilia Troiano*

U na storia, quella dei LARN, curati dalla Societa
italiona di nutrisione umana (Sinu), che ini-
zia nel 1975, con la prima edizione, seguita da altre
J revisioni (nel 1986, 1996 ¢ 2014), fino ad arriva-
re all'ultima del 2024, Frutto del lavoro di circa 150
esperti, le raccomandazioni sui livelli di assunzione
di riferimento di energia e nutrienti per la popolazio-
ne sono accompagnate da una approfondita analisi
sul metabolismo, le fonti alimentari, il ruolo nutri-
zionale, la relazione con i fattori di rischio ed altri
aspetti di estrema rilevanza per la salute. Insieme alle
Linee guide per una sana alimentasione, i LARN
rappresentano dunque uno strumento che non pud
mancare nella cassetta degli attrezzi degli addetti ai
lavori. Quei professionisti che studiano e applicano la
scienza della nutrizione per garantire una dieta ade-
guata a livello individuale, sulla base di diversi fattori:
eti. sesso, peso e livello di attivith fisica, comunita
(scuole, strutture religiose o penitenziarie ecc.), sulla

vedere i miglioramenti, anche piecoli, pud essere molto
gratificante. E inseriamo il movimento nella routine,
pianificando orari dedicati all'esercizio, proprio come si
fa per qualsiasi altro impegnos.

Una riflessione conclusiva...
«Ogni passo che fai & un passo verso una vita pitt sana e
felice. Non servono grandi cambiamenti: bastano costan-
za, motivazione e un po’ di creativitd. Inizia oggi, perché
il tuo corpo e la twa menre t ringrazierannos. # C.M.

base di una pianificazione dietetica volta a garantirne
i fabbisogni, considerando le specifiche caratteristi-
che della popolazione di riferimento. Inoltre, sia nella
dietetica di comunita che nel singolo individuo, le in-
dicazioni dei LARN sono volte anche alla prevenzio-
ne del rischio delle malattie eronico-degenerative, in
virtlt dell'importante ruolo svolto proprio dall'alimen-
tazione nel contesto pitt ampio di un corretto stile di
vita. E proprio partendo dai LARN che ¢ d'obbligo,
tuttavia, riflettere su questo punto: la dieta & una cosa
serid ¢ non pud essere svilita a un semplice caleolo di
calorie e nutrienti tramite calcolatori on line o app.
Tradurre le indicazioni scientifiche in comportamen-
ti alimentari adeguati, supportare le persone nello
sviluppo di capacita che permettano loro di orien-
tarsi tra la varieta di cibo a disposizione ¢ I'impegno
quotidiano dei professionisti sanitari, tra cui medici
e dietisti. B dunque necessario restituire alla dieta,
allalimentazione e, pitt in generale, alla scienza della
nutrizione, l'importanza che meritano. Oggi pit che
nel passato, visto che l'informazione & fin troppo a
portata di clic ¢ le fuke news rischiano di generare
danni anche rilevanti alla salute delle persone, so-
prateutto quelle pii fragili. §

*dietista e presidente dellASAND - Associazione Scientifica

Alimentazione, Nutrizione e Dietetica

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

Ufficio Stampa

B

[OMAKER




