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Consiglio per la ricerca in agricoltura

Eta pediatrica nelle LG 2003

TABELLA 1 - ENTITA DELLE PORZIONI STAMDARD MELUALIMENTAZIOME ITALIANA
GRUPPO D4 ALIMENTI ALIMENTI PORZIOMI PESO (gl
CEREALI E TUBERI Panse 1 rosetta picoolal =
1 fetta media
Prodotti da formo 2-4 biscottil 20
2,5 fette biscottate
Pasta o riso [*) 1 paﬁ.inm.- media BD
Pasta fresca all"uowo (*) 1 porzicne piccola 120
Patate Jpatatepeccole 0 JD0
ORTAGGI E FRUTTA Insalate 1 porzione media =
Ortaggi 1 finocchiod carciofi 250
Frutta o succo 1 frutto medio 150
(arance, mele)
2 frutti piccoli 150
(albi o
CARME, PESCE, Came fresca 1 fettina piccola 70
UOVA, LEGUMI Came stagionata (salumi)  3-1 fette medie prosdutto =
Pesce 1 porzicne piccola 100
Uanwa 1 oo &0
Legumi sacdhi 1 porzione media 30
Legumi freschi 1 porzione media 20-120
LATTE E DERIVATI Latte 1 bicchiere 125
{un bicchiere)
Yogurt 1 confezione piccola 125
{un vasetto)
Formagagio fresco 1 porzione media 100
GRASS| DA CONDIMENTO Ol 1 cucchizio 10
Burro 1 porzione 10
Margarina 1 porzione 10
(™} in minestra meta porzione
o

Centro di ricerca Alimenti e nutrizione

cupa molto sul pianc della salute, sia perché pone le premesse per una pid fa-
cile obesita nell'eta adulta, sia perché facilita la successiva comparsa di molte
malattie di tipo cronico-degenerativo tipiche dell’'epoca moderna. Genitori ed
educatori devono quindi impegnarsi affinché i propri figli evitino gli errori ali-
mentari pil comuni in questa fasda di eta (vedi Box 6), si abituino a mangiare

TABELLA 2 - NUMERO COMNSIGLIATO DI PORZIONI
ALIMENTOGRUPPI ALIMENTI 1700 kcal™ 2100 kcal™ 2600 kaal™
PORZIONI GIORNALIERE
CEREALI, TUBERI
Pang 3 g [
__ Prodotii da forno 1 1 2
—PastairlsoPasta all'uovo fresca 1 1 1-2
Patate 1(asetiimana) | Z (3 setfimanal | 2 (3 setfimana)
ORTAGGI E FRUTTA
___Ortagglinzalata 2 2 .
___ Fruttasucco di frutta 3 3 4
CARME, PESCE, UOVA E LEGURMI 1-2 2 2
LATTE E DERIVATI
Lattervoqurt 3 3 3
Formagalo frescor
Formagaglo staglonato 2 (3 sottimana) | 2 (3 sethiman 3 (3 settimana)
GRASS D CONDIMENTO
OlivBurra/mMargaring 3 3 4

™ gsgrmol: bambind oftre I & annl; donne anziane con wita sedentaria

= psgmpl: adolescent! femmine; donne adufte con atinvita lavorativa non sedentaria,

uomini adultl con attivita lavorativa sedentaria

@ gspmol: adolescent! maschi, wvomind adult! con atthvita lavorativa non sadentaria o

moderata attivita fisica
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CAPITOLO 10 / VARIA LA TUA ALIMENTAZIONE

APPENDICE B

NOTE ESPLICATIVE DELLE TABELLE PER L'ETA PEDIATRICA
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gg@g% Quando la coperta e corta

I dell'economia agraria

Proteine

Energia

—
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; Q,I:ea Applicazione LARN in eta pediatrica

 Le proteine: se espresse come % EN non c’e criticita. Per avere
accettabili apporti di Fe e Ca la PRI e troppo alta soprattutto nei
piccoli.

« Calcio: la copertura presenta criticita benché i dati italiani mostrino che
Si possa arrivare ai fabbisogni stabiliti da EFSA (successivi ai LARN).

e Ferro: La copertura del fabbisogno di ferro nei piani alimentari pur se
problematica presenta minori difficolta.

« Energia: Difficile coprire i fabbisogni di calcio e ferro senza incontrare
problemi anche con I'’energia

e Zuccheri: La forte limitazione dei prodotti dolci, anche quelli da forno,
Impone una certa monotonia soprattutto nella colazione e negli
spuntini che certamente rende i piani alimentari poco gratificanti per il
bambino
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