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g b4, Istruzioni per I’uso | Cosa si puo prevenire con la sana alimentazione | Prevenzione su misura

Secondo I’OMS circa 1/3 delle malattie cardiovascolari e dei tumori
possono essere evitati grazie a una equilibrata e sana alimentazione

Un’alimentazione varia ed equilibrata e alla base di una vita in
salute.

Un'alimentazione inadeguata, infatti, oltre a incidere sul benessere
psico-fisico, rappresenta uno dei principali fattori di rischio per
I’insorgenza di numerose malattie croniche.

Secondo |'Organizzazione mondiale della sanita, circa 1/3 delle
malattie cardiovascolari e dei tumori potrebbero essere evitati grazie
a una equilibrata e sana alimentazione.

Di cosa abbiamo bisogno ,

L’organismo umano ha bisogno di tutti i tipi di nutrienti per
funzionare correttamente. Alcuni sono essenziali a sopperire il
bisogno di energia, altri ad alimentare il continuo ricambio di cellule e altri elementi del corpo, altri a rendere possibili i

processi fisiologici, altri ancora hanno funzioni protettive.
Per questa ragione l'alimentazione deve essere guanto piu possibile varia ed equilibrata.
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RIFERIMENTO INTERNAZIONALE

Tabella 1 . Valori di riferimento per la dieta utilizzati nella revisione dei LARN

ACRONIMO DESCRIZIONE

Dietary reference values LARN Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed
energia per la popolazione italiana

Average requirement AR Fabbisogno medio

Population reference intake PRI Assunzione di riferimento per la popolazione

Adequate intae Al Assunzione adeguata

Tolerable upper intake level UL Livello massimo tollerabile di assunzione

Reference intake range for RI Intervallo di riferimento per [I'assunzione di

macronutrient macronutrienti

Suggested dietary targets SDT Obiettivo nutrizionale per la prevenzione
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e riorientai consumi, adattando I regimi alimentari in
relazione a specifiche condizioni di vulnerabilita individuale
o alla presenza di segmenti di popolazione a rischio
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N

ofissa i valori di energia e nutrienti necessari per mantenere una salute
ottimale e avere normali funzioni fisiologiche

i oba stesura dei LARN si basa sul concetto di adeguatezza nutrizionale
della dieta; una dieta adeguata deve essere in grado di:

ofi) prevenire carenze nutrizionali;

ofii) consentire di avere adeguate riserve corporee dei nutrienti; .
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Linee Guida per una corretta alimentazione

ule Linee Guida:

adeclinano le raccomandazioni nutrizionali in termini di profilo
alimentare con una valenza preventiva legata alla promozione della
salute

airaducono in indicazioni pratiche come soddisfare i fabbisogni
nutrizionali fissati dai LARN, basandosi su tradizioni, preparazioni
culinarie ed alimenti tipici per ogni Paese

ule rappresentazioni grafiche facilitano la promozione e la disseminazione

delle linee guida aumentando il loro impatto, la loro comprensione e
quindi di fatto portando il consumatore a scelte in linea con la salute.
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