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Adeguatezza della dietaAdeguatezza della dieta: : 
qualitqualitàà e quantite quantitàà degli alimenti consumati in misura tale degli alimenti consumati in misura tale 
da assicurare il soddisfacimento dei bisogni di energia e da assicurare il soddisfacimento dei bisogni di energia e 
nutrienti, rispettando le combinazioni e proporzioni tali da nutrienti, rispettando le combinazioni e proporzioni tali da 
non arrecare rischi potenziali per la salute. non arrecare rischi potenziali per la salute. 

••BiologicoBiologico per il soddisfacimento dei per il soddisfacimento dei 
bisogni di energia e nutrientibisogni di energia e nutrienti
••EpidemiologicoEpidemiologico per preservare da per preservare da 
malattie legate ad errata e malattie legate ad errata e 
squilibrata alimentazionesquilibrata alimentazione
••EcologicoEcologico per le caratteristiche per le caratteristiche 
ambientali dei singoli sistemi e siti ambientali dei singoli sistemi e siti 
di produzione agrodi produzione agro--alimentare.alimentare.



LARN:LARN: si riferiscono agli apporti si riferiscono agli apporti 
raccomandati di energia e nutrienti in raccomandati di energia e nutrienti in 
funzione della stima dei relativi funzione della stima dei relativi 
bisogni a livelli di sicurezza, tenendo bisogni a livelli di sicurezza, tenendo 
conto di specifiche condizioni di etconto di specifiche condizioni di etàà, , 
sesso, ecc.sesso, ecc.

LINEE GUIDALINEE GUIDA:: si propongono la tutela si propongono la tutela 
della salute in situazioni in cui fattori della salute in situazioni in cui fattori 
sociosocio--economici abbiano determinato economici abbiano determinato 
sovrabbondanza di risorse e sovrabbondanza di risorse e 
conseguenti eccessi e/o squilibri conseguenti eccessi e/o squilibri 
alimentari.alimentari.

Entrambi gli strumenti rappresentano i piEntrambi gli strumenti rappresentano i piùù
moderni ed efficaci strumenti di politica degli moderni ed efficaci strumenti di politica degli 

alimenti e della nutrizione.alimenti e della nutrizione.



Le raccomandazioni nutrizionali si basano sui valori dei Le raccomandazioni nutrizionali si basano sui valori dei 
fabbisogni fisiologici dei singoli nutrienti, determinati a fabbisogni fisiologici dei singoli nutrienti, determinati a 
partire da studi sperimentali, siano essi epidemiologici, partire da studi sperimentali, siano essi epidemiologici, 
di intervento, di coorte oppure su modelli animali o di intervento, di coorte oppure su modelli animali o 
cellulari. cellulari. 

Le raccomandazioni indicano gli apporti di energia e Le raccomandazioni indicano gli apporti di energia e 
nutrienti che appaiono pinutrienti che appaiono piùù idonei ad assicurare la idonei ad assicurare la 
copertura delle necessitcopertura delle necessitàà nutrizionali dei diversi gruppi nutrizionali dei diversi gruppi 
di popolazione. di popolazione. 

I valori dei fabbisogni variano a seconda dellI valori dei fabbisogni variano a seconda dell’’etetàà, del , del 
sesso, della condizione fisiologica e del livello di attivitsesso, della condizione fisiologica e del livello di attivitàà
fisica e quindi vengono distinti diversi gruppi di fisica e quindi vengono distinti diversi gruppi di 
individui il piindividui il piùù possibile omogenei ai quali va riferito.possibile omogenei ai quali va riferito.

LIVELLI DI ASSUNZIONE RACCOMANDATI LIVELLI DI ASSUNZIONE RACCOMANDATI 
DI ENERGIA E NUTRIENTI DI ENERGIA E NUTRIENTI 



Apporto di energia di origine alimentare destinato a 
compensare la spesa energetica di individui che 
mantengano un livello di attività fisica economicamente 
necessaria e socialmente desiderabile e che abbiano 
dimensioni e composizione corporea compatibili con un 
buono stato di salute a lungo termine.

DEFINIZIONE DI FABBISOGNO DEFINIZIONE DI FABBISOGNO 
ENERGETICOENERGETICO



Come si stabiliscono le raccomandazioni per un Come si stabiliscono le raccomandazioni per un 
nutriente?nutriente?

a)a) Determinazione del fabbisogno fisiologico medio di Determinazione del fabbisogno fisiologico medio di 
un segmento rappresentativo di ciascun gruppo di un segmento rappresentativo di ciascun gruppo di 
popolazione, omogeneo per etpopolazione, omogeneo per etàà, sesso, stato , sesso, stato 
fisiologico, dimensioni corporee, ecc.fisiologico, dimensioni corporee, ecc.

b)b) Conoscenza della variabilitConoscenza della variabilitàà interindividuale interindividuale 
allall’’interno del gruppo di popolazione per rendere interno del gruppo di popolazione per rendere 
possibile il calcolo del valore per il quale il possibile il calcolo del valore per il quale il 
fabbisogno medio deve essere aumentato per fabbisogno medio deve essere aumentato per 
soddisfare le necessitsoddisfare le necessitàà di quasi tutti gli individui.di quasi tutti gli individui.

LIVELLI DI ASSUNZIONE RACCOMANDATI LIVELLI DI ASSUNZIONE RACCOMANDATI 
DI ENERGIA E NUTRIENTIDI ENERGIA E NUTRIENTI



i i livelli raccomandati in livelli raccomandati in 
nutrienti essenzialinutrienti essenziali coprono coprono 
(cio(cioèè superano) i fabbisogni superano) i fabbisogni 
del 97,5% della popolazione del 97,5% della popolazione 
(media pi(media piùù due deviazioni due deviazioni 
standard), allo scopo di  standard), allo scopo di  
assicurare un margine di assicurare un margine di 
sicurezzasicurezza

Nel caso dellNel caso dell’’energiaenergia il rischio il rischio 
per la salute aumenta anche se per la salute aumenta anche se 
ll’’apporto giornaliero si apporto giornaliero si 
discosta di pochissimo in discosta di pochissimo in 
eccesso (obesiteccesso (obesitàà) o in difetto ) o in difetto 
(malnutrizione).  Per questo (malnutrizione).  Per questo 
motivo si definisce solo il motivo si definisce solo il 
fabbisogno medio, senza fabbisogno medio, senza 
stabilire un apporto stabilire un apporto 
raccomandato.raccomandato.



La raccomandazione per un nutriente che copre le 
necessità di almeno il 97.5% della popolazione è pari al 
valore medio + 2 deviazioni standard (DS).

LIVELLI DI ASSUNZIONE RACCOMANDATI LIVELLI DI ASSUNZIONE RACCOMANDATI 
DI VITAMINE E MINERALIDI VITAMINE E MINERALI



Le raccomandazioni per lLe raccomandazioni per l’’energia sono invece stabilite in maniera energia sono invece stabilite in maniera 
differente poichdifferente poichéé le necessitle necessitàà di energia presentano una variabilitdi energia presentano una variabilitàà
intraintra--individuale molto piindividuale molto piùù ampia e se si aggiunge alla media una ampia e se si aggiunge alla media una 
quantitquantitàà tale da coprire le 2 DS si espone una larga parte della tale da coprire le 2 DS si espone una larga parte della 
popolazione al rischio dipopolazione al rischio di sovrappesosovrappeso e obesite obesitàà. . 

Le raccomandazioni, fatte sulla media dei fabbisogni, vengono quLe raccomandazioni, fatte sulla media dei fabbisogni, vengono quindi indi 
fornite per gruppi ristretti e ben distinti di popolazione, suddfornite per gruppi ristretti e ben distinti di popolazione, suddivisi per ivisi per 
sesso, etsesso, etàà, dimensioni corporee e tipo di attivit, dimensioni corporee e tipo di attivitàà fisica svolta. fisica svolta. 

LARN LARN -- ENERGIA ENERGIA 



LARN LARN -- ENERGIA ENERGIA 

Un livello elevato di assunzione energetica che assicuri una bassa probabilità
di carenze energetiche per la maggior parte della popolazione (es. +2 
deviazioni standard o 97,5%) espone anche un grande gruppo di popolazione 
al rischio di obesità.





Risk function of deficiency and excess for individuals in a population 
related to food intake, assuming a Gaussian distribution of requirements 
to prevent deficit and avoid excess

EAR - Estimated Average Requirement is the average daily intake required to 
prevent deficit in half of the population.

RNI - Recommended Nutrient Intake is the amount necessary to meet the needs 
of most (97.5%) of the population, set as the EAR plus 2 standard deviations.

UL - Tolerable Upper intake level is the level at which no evidence of toxicity is 
demonstrable.



LIVELLI DI ASSUNZIONE RACCOMANDATI LIVELLI DI ASSUNZIONE RACCOMANDATI 
DI ENERGIA DELLA POPOLAZIONE DI ENERGIA DELLA POPOLAZIONE 

ITALIANAITALIANA



Quando il numero di informazioni scientifiche Quando il numero di informazioni scientifiche èè
insufficiente a stabilire un livello preciso di insufficiente a stabilire un livello preciso di 
raccomandazioni si definiscono altri standard detti raccomandazioni si definiscono altri standard detti 
INTERVALLI DI SICUREZZA ED ADEGUATEZZA.INTERVALLI DI SICUREZZA ED ADEGUATEZZA.

Questo vale per alcune vitamine (es. acidoQuesto vale per alcune vitamine (es. acido pantotenicopantotenico) e ) e 
minerali (es.minerali (es. NaNa).).

Nel concetto di adeguatezza Nel concetto di adeguatezza èè contemporaneamente contemporaneamente 
compreso quello della riduzione del rischio di malattie compreso quello della riduzione del rischio di malattie 
associate allassociate all’’alimentazione. alimentazione. 

LIVELLI DI ASSUNZIONE RACCOMANDATI LIVELLI DI ASSUNZIONE RACCOMANDATI 
DI ENERGIA E NUTRIENTI DELLA DI ENERGIA E NUTRIENTI DELLA 

POPOLAZIONE ITALIANAPOPOLAZIONE ITALIANA



VITAMINA A



FERRO



CALCIO



Livelli di assunzione giornalieri raccomandati Livelli di assunzione giornalieri raccomandati 
di nutrientidi nutrienti



…on the basis of energy and nutrient recommendations to provide 
advice to the public by disseminating quantitative and/or 
qualitative dietary guidelines relevant to different age groups 
and lifestyles and appropriate for the country’s population.

Joint FAO/WHO Expert Consultation on
Preparation and Use of Food-Based Dietary 

Guidelines (Cyprus, 2-7 March 1995)

The International Conference on Nutrition (ICN) Rome, 1992  
Plan of action: action oriented strategy: 

“Promoting Appropriate Diets And Healthy Lifestyles”

Overall aim:
Establish scientific basis for food based 

dietary guidelines (FBDGs) to improve food 
consumption patterns & nutritional well-
being of individuals and populations.



Le migliori condizioni socioLe migliori condizioni socio--economiche italiane hanno economiche italiane hanno 
determinato un arricchimento della razione alimentare determinato un arricchimento della razione alimentare 
che ha determinato benefici in termini di scomparsa che ha determinato benefici in termini di scomparsa 
di manifestazionidi manifestazioni carenzialicarenziali (es. aumento della (es. aumento della 
statura), ma ha aumentato significativamente statura), ma ha aumentato significativamente 
ll’’incidenza diincidenza di sovrappesosovrappeso e di obesite di obesitàà sin dallsin dall’’infanzia.infanzia.
La ricerca scientifica ha messo in luce:La ricerca scientifica ha messo in luce:
•• il rischio di un eccesso di consumo di grassi nei il rischio di un eccesso di consumo di grassi nei 
confronti di malattie cardiovascolari;confronti di malattie cardiovascolari;
•• lo sbilanciamento dei consumi dei prodotti animali lo sbilanciamento dei consumi dei prodotti animali 
nei confronti di quelli vegetali nei confronti di quelli vegetali 
•• la monotonia della dieta in confronto allla monotonia della dieta in confronto all’’ampia ampia 
variabilitvariabilitàà dei consumi stagionali mediterranei comedei consumi stagionali mediterranei come
cofattori predisponenticofattori predisponenti ll’’insorgenza di tumori.   insorgenza di tumori.   

LINEE GUIDA PER UNA SANA LINEE GUIDA PER UNA SANA 
ALIMENTAZIONEALIMENTAZIONE



♦ Should be based on diet and health relationship.
♦ Should be part of an integrated strategy to improve 

food security (and safety), nutrition and health.
♦ Serve as a guidance for food, agriculture and trade 

policies.
♦ Serve as a tool for implementing food & nutrition 

policies & programs
♦ Serve as a tool for communication & education:

promoting desirable food consumption patterns
promoting nutritional well-being
preventing and controlling nutrition-related diseases

FBDGs – general philosophy



Some example of socio cultural messages:
♦ Enjoy your meals.
♦ Be active as a leisure time, gymnasium is not the 

only way.
♦ Start your day with breakfast.
♦ Make mealtime a social time, where possible.
♦ Enjoy meals with all members of the family.
♦ Eat a variety of foods everyday

FBDGs: main messages



Schematic representation of the process of applying nutritional 
requirements and recommendations in the definition of nutrient intake 

goals leading to the formulation of food-based dietary guidelines



SCIENTIFIC + PRACTICAL CRITERIASCIENTIFIC + PRACTICAL CRITERIA

Dietary Reference 
Intakes

Prevention nutrition 
related diseases

Food-Based 
Dietary Guidelines

Traditional meal 
habits

Food preferences

Food selection

Protein, fat, fatty acids, 
carbohydrates, dietary fibre, 

vitamins, minerals, water

e.g. obesity, diabetes, osteoporosis, 
coronary heart diseases, gout, 

cancers, dental caries

-Three meals
-Two snacks

Fruit and vegetables, 
French fries, fast food, 

soft drinks

-Common, non-fortified food
-Few convenience products



LINEE GUIDA PER UNA SANA LINEE GUIDA PER UNA SANA 
ALIMENTAZIONEALIMENTAZIONE





Linee guida per una sana alimentazione Linee guida per una sana alimentazione 
italianaitaliana

Obiettivo:Obiettivo:
Fornire al consumatore una serie di Fornire al consumatore una serie di 
semplici informazioni ed indicazioni per semplici informazioni ed indicazioni per 
mangiare meglio e con gusto, nel rispetto mangiare meglio e con gusto, nel rispetto 
delle tradizioni italiane del nostro Paese, delle tradizioni italiane del nostro Paese, 
proteggendo contemporaneamente la salute proteggendo contemporaneamente la salute 
della popolazione.della popolazione.



Edizione 1986
n. 7 direttive

Revisione 1997
n. 7 direttive

Revisione 2003 
n. 10 direttive

Attenti al vostro peso Controlla il peso e mantieniti 
attivo

Controlla il peso e mantieniti 
sempre attivo

Più amido e più fibra Più cereali, legumi, ortaggi e 
frutta

Più cereali, legumi, ortaggi e 
frutta

Meno grassi e colesterolo Quanti grassi, quali grassi Grassi: scegli la qualità e limita 
la quantità

I dolci: come e quanti Zuccheri e dolci: come e 
quanti

Zuccheri, dolci e bevande 
zuccherate: nei giusti limiti

Bevi ogni giorno acqua in 
abbondanza

Il sale? meglio poco Il sale? meglio non eccedere Il sale? Meglio poco 
Alcool: se sì con 

moderazione
Bevande alcoliche: se sì con 

moderazione
Bevande alcoliche: se sì, solo in 

quantità controllata
Come e perché variare Come e perché variare Varia spesso le tue scelte a 

tavola
Consigli speciali per persone 

speciali
La sicurezza dei tuoi cibi 

dipende anche da te

LINEE GUIDA PER UNA SANA ALIMENTAZIONE ITALIANA



Febbraio 2002

Costituzione della Commissione per la 
revisione delle linee guida (33 membri di cui 
19 esterni INRAN)

Aprile 2002 Prima riunione della Commissione

Aprile/settembre 2002
Preparazione dei contributi scientifici da 
inserire  nel Dossier Scientifico di base

Settembre 2002 Seconda riunione della Commissione

Ottobre 2002 
Inserimento di un comunicatore  nella 
Commissione

Maggio 2003
Predisposizione e redazione delle 10 
direttive rivolte alla popolazione

Luglio 2003
Conferenza stampa 
Disponibili sul sito www.inran.it

Linee Guida per una Sana Alimentazione Italiana – revisione 2003

http://www.inran.it/


SCELTE DEGLI ALIMENTI PROPOSTE NELLE PROPRIE LINEE GUIDA DA VARI PAESI 
DEL MONDO INDUSTRIALIZZATO.
Paese Alimenti da consumare in ordine di importanza e per quantità decrescenti

Australia 1. verdura e frutta; 2 cereali; 3. carni magre, uova, pesce, noci;4 latte, 
yogurt, formaggio; 5. burro, olio, margarina; 6. zucchero.

Canada 1.cereali; 2. frutta e verdura; 3. prodotti lattiero-caseari; 4. carni magre, 
pollame, pesce, legumi secchi, uova.

Danimarca 1. pane, cereali, patate; 2. verdure; 3. carne, pesce, uova; 4. frutta; 5. latte e 
formaggi; 6. grassi.

Finlandia 1. frutta e verdura; 2. cereali; 3. latte, formaggio e yogurt; 4. carni, pollami, 
pesce, uova, noci; 5. patate; 6. oli e grassi.

Germania 1. cereali e patate; 2. verdure, legumi e noci; 3. frutta; 4. bevande; 5. latte e 
derivati; 6. carni, pesce, uova; 7. grassi e oli.

Italia 1. Frutta e ortaggi; 2 cereali e derivati; 3. carne, pesce, uova, legumi secchi; 
4. latte e derivati; 5. grassi da condimento.

Olanda 1. pane, cereali e patate; 2. frutta e verdura; 3. carne, pesce, pollame, latte, 
uova, formaggi; 4. grassi.

Svezia 1. pane  e cereali,  patate,  latte,  formaggio; 2. grassi  aggiunti; 3. frutta, 
verdura, legumi secchi; 4. carne e pesce.

UK 1. frutta e verdura; 2. pane, cereali e patate; 3. carne, pesce, legumi secchi, 
noci, uova; 4. latte, yogurt, formaggi; 5. grassi e zuccheri.

USA 1. pane e cereali, patate; 2. verdure; 3 frutta; 4. latte, yogurt, formaggi; 5. 
carni, pollame, pesce, legumi secchi, uova e noci; 6. grassi e zuccheri.



Linee guida per americani, 1980-2000

 
1980 

7 Linee Guida 
1985 

7 Linee Guida 
1990 

7 Linee Guida 
1995 

7 Linee Guida 
2000 

10 Linee Guida, riunite in 3 gruppi 
Mangia in modo 
variato 

Mangia in modo 
variato 

Mangia in modo 
variato 

Mangia in modo variato  

Punta al peso forma Mantieni un peso ideale Mantieni un peso 
desiderabile 

Mantieni un peso 
salutare 

Sii fisicamente attivo ogni giorno 

Pu
nt

a 
su

lla
  

fo
rm

a 

Evita troppi grassi, 
grassi saturi e 
colesterolo 

Evita troppi grassi, 
grassi saturi e 
colesterolo 

Scegli una dieta con 
pochi grassi, grassi 
saturi e colesterolo 

Bilancia alimentazione 
e attività fica – 
mantieni o migliora il 
tuo peso 

 

Fai le tue scelte alimentari in base alla piramide 

Scegli giornalmente una varietà di prodotti a 
base di cereali, specialmente cereali integrali 

Scegli una quantità 
adeguata di alimenti 
che apportano amido e 
fibra 

Scegli una quantità 
adeguata di alimenti 
che apportano amido e 
fibra 

Adotta una dieta 
ricca di vegetali, 
frutta e di derivati di 
cereali 

 Adotta una dieta ricca di 
derivati di cereali, 
vegetali, e frutta   Scegli giornalmente una varietà di frutta e 

verdura 
 Assicurati di consumare alimenti sani e sicuri C

os
tr

ui
sc

i u
na

 
ba

se
 sa

lu
ta

re
 

    
Scegli una dieta con 
pochi grassi, grassi saturi 
e colesterolo 

Scegli una dieta povera di grassi saturi e di 
colesterolo e comunque con moderato apporto 
di grassi in totale 

Evita troppi zuccheri Evita troppi zuccheri Usa gli zuccheri con 
moderazione 

Scegli una dieta moderata 
in zuccheri 

Scegli cibi e bevande in modo tale da moderare 
l’assunzione di zuccheri semplici 

Evita troppo sodio Evita troppo sodio Usa sale e sodio con 
moderazione 

Scegli una dieta moderata 
in sale e sodio 

Scegli e prepara i cibi con poco sale 

Se bevi alcool, fallo 
con moderazione 

Se bevi bevande 
alcoliche, fallo con 
moderazione 

Se bevi bevande 
alcoliche, fallo con 
moderazione 

Se bevi bevande 
alcoliche, fallo con 
moderazione 

Se bevi alcolici, fallo in maniera moderata 

Sc
eg

li 
in

 m
od

o 
co

ns
ap

ev
ol

e 

 



Linee Guida per una Sana Alimentazione Italiana 
Diffusione dell’edizione 1986 e revisione 1997 

Edizione 1986 • tiratura complessiva circa 8,5 milioni di copie
• distribuite principalmente in 2 campagne divulgative, 

finanziate dal MIPAF, svolte in collaborazione con la
Fed. Italiana Medici di Base e con l’Ordine dei 
Farmacisti

Revisione 
1997

• tiratura complessiva oltre 3,5 milioni di copie
• distribuite prevalentemente con la collaborazione di 

partner privati del settore dell’Industria alimentare

• Per entrambe le edizioni vi è stata anche una distribuzione diretta 
su richiesta all’INRAN soprattutto a Scuole e ASL e vi sono state 
ristampe curate da Istituzioni Pubbliche soprattutto Province e 
Regioni

• La revisione 1997 è disponibile sul sito Internet dell’INRAN e 
consente la stampa dell’opuscolo per iniziative di divulgazione su 
autorizzazione dell’Ente



Valutazione di impatto delle Linee Guida edizione 1985

Indagine telefonica SEAT-I.N.N.1991 sull’impatto delle campagne di educazione Alimentare – Cialfa et al., 1991

% della  popolazione presumibilmente raggiunta tramite 
la distribuzione

25-30%

% della popolazione che si ricorda l’opuscolo delle 
Linee Guida

21%

Percentuale della popolazione che ha dichiarato di 
aver modificato le proprie abitudini alimentari

64%

Principali cambiamenti di coloro che hanno modificato le proprie abitudini alimentari:

Cercando di mangiare in modo più variato 84%

Consumando maggiormente frutta 81%



OBSTACLES FACED:OBSTACLES FACED:

Nutrient goals
Nutrient requirements/

recommendations

Food-Based 
Dietary Guidelines

Food guides & 
other educational 

materials

Bottleneck



EntitEntitàà delle porzioni standarddelle porzioni standard



Numero di porzioni consigliatoNumero di porzioni consigliato



PIRAMIDE ALIMENTARE:

MODELLO MEDITERRANEO

E’ un modello di consumo nel 
quale occupano una posizione 
preponderante i prodotti di 
origine vegetale

Frequente e notevole 
presenza di frutta, 
verdura e legumi

I prodotti di origine 
animale in quantità
controllata.

Pollo, coniglio, 
tacchino,maiale 
magro n alternativa 
alla carne di bovino

Pesce (azzurro) 
almeno 2 volte la 
settimana

Piatto unico:

Portata capace di 
assicurare da sola i 
nutrienti di un pasto 
completo

Latte e derivati 
tutti i giorni in 
quantità
moderata, 
preferendo quelli 
a basso tenore di 
grassi



LA PIRAMIDE ITALIANA
(www.piramideitaliana.it)



Le piramidi e le LG del mondo
(Cina)

1. Eat a variety of foods, with grains as the staple
food.

2. Eat more vegetables, fruits and tubers.
3. Eat milk and legumes, and their products every

day.
4. Increase appropriately the consumption of fish,

poultry, egg and/or lean meat, and decrease the
consumption of fat meat and/or animal fat.

5. Keep balance between the amount of food
consumed and physical activity, in order to 
maintain a healthy body weight.

6. Eat a diet with less fat/oil and salt.
7. For those who consume alcohol, be moderate.
8. Do not eat putrid and deteriorated foods. 



Le piramidi e le LG del mondo
(Filippine)

1. Eat a variety of foods every day.
2. Breastfeed infants exclusively from birth to 6

months, and then, give appropriate foods while 
continuing breastfeeding.

3. Maintain children's normal growth through
proper diet and monitor their growth 
regularly.

4. Consume fish, lean meat, poultry or dried 
beans.

5. Eat more vegetables, fruits and root crops.
6. Eat foods cooked in edible/cooking oil in your 

daily meals.
7. Consume milk, milk products and other 

calcium-rich foods.
8. Use iodized salt, but avoid excessive intake of

salty foods.
9. Eat clean and safe foods.
10. For a healthy lifestyle and good nutrition,

exercise regularly, do not smoke, and avoid 
drinking alcoholic beverages. 



Le piramidi e le LG del mondo
(Francia)

1. Augmenter la consommation de fruits et 
légumes

2. Consommer des aliments sources de calcium
3. limiter la consommation des graisses totales

(lipides totaux) et particulièrement des graisses 
dites "saturées”

4. Augmenter la consommation des Féculents
5. Consommer de la viande, du poissons et 

d’autres produits de la pêche ou des oeufs 1 à 2
fois par jour

6. Limiter la consommation de sucre et 
d’aliments

7. riches en sucre
8. Limiter la consommation de boissons 

alcoolisées
9. Augmenter l'activité physique



Le piramidi e le LG del mondo
(Giappone)



Le Linee Guida degli altri
(Canada)

1. Enjoy a VARIETY of foods.
2. Emphasize cereals, breads, other grain 

products, vegetables and fruit.
3. Choose lower-fat dairy products, leaner 

meats and food prepared with little or 
no fat.

4. Achieve and maintain a healthy body
weight by enjoying regular physical 
activity and healthy eating.

5. Limit salt, alcohol and caffeine.



CONSUMI CONTRO 
RACCOMANDAZIONI



LA NUTRIZIONE E’ UN SISTEMA 
COMPLESSO



CONSEGUENZE DELLE SCELTE 
ALIMENTARI

♦ La scelta di un alimento 
condiziona altre scelte 
alimentari
♦Alcuni alimenti vengono attratti
♦Altri vengono respinti
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