RASSEGNA

| nuovi LARN: | cambiamenti proposti

Con questo acronimo si intende “Livelli di Assunzione di Riferimento”, anziché
“Raccomandati”. Si & visto che raccomandare un unico valore non sempre risulta positivo dal
punto di vista nutrizionale: talvolta pud essere piu utile suggerire un intervallo di riferimento

a SINU (Societa ltaliana di
L Nutrizione Umana) ha pre-

sentato a Bologna i nuovi
LARN che oggi assumono un si-
gnificato diverso dal passato. Le
novita introdotte si riferiscono ad
una leggera riduzione delle quantita
raccomandate di proteine per gli
adulti sani. C'é anche una riduzione
dei valori dei carboidrati, intesi co-
me amidi piu zuccheri. Ora l'inter-
vallo di riferimento & indicato fra il
45% ed il 60% delle calorie totali,
anziché “almeno il 55%" indicato in
precedenza. Furio Brighenti, do-
cente di Nutrizione Umana all'Uni-
versita di Parma e Presidente della
SINU, dice che nei nuovi LARN &
sottolineata I'importanza dell'indice
glicemico delle fonti alimentari di
carboidrati. In caso di diete ricche in
amido e zuccheri, la scelta di cibi a
basso indice glicemico viene racco-
mandata per mantenere il pit possi-
bile basso il carico glicemico totale.
Un'altra novita riguarda la fibra ali-
mentare: la raccomandazione ora
viene data in base alle calorie intro-
dotte (da 12.6 a 16. 7g ogni 1000
Kcal), consigliando comunque di non
scendere al di sotto dei 25 g al gior-
no, visti gli effetti che la fibra ha sulla
funzione intestinale e sul metaboli-
smo di grassi e zuccheri. A proposito
di questi ultimi, va segnalato che non
dovrebbero essere piu del 15% delle
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calorie totali, rispetto al precedente
10-12%, perd occorre prudenza per
guanto riguarda il fruttosio, sovente
segnalato dalla pubblicita come so-
stitutivo del saccarosio. Questa per-
centuale € compatibile con le racco-
mandazioni relative alle vitamine e ai
minerali presenti nella frutta, nel latte
e nella verdura. Nel caso dei grassi
ora ¢'e un intervallo di riferimento dal
20 al 35% delle calorie totali giorna-
liere (in passato si diceva: 25% delle
calorie totali), con la raccomandazio-
ne di controllare il tipo di grassi. Se
I'alimentazione € corretta per quanto
riguarda l'assunzione di grassi (e
quelli saturi in particolare), anche la
colesterolemia va sotto controllo.

| nuovi LARN sono ricchi di dati per
I'utilizzo nell'ambito dietetico. Com-
prendono il livello di assunzione del
nutriente che ¢ sufficiente a soddisfa-
re | fabbisogni del 50% dei soggetti
sani (definito AR = Average Require-
ment), quello che soddisfa il fabbiso-
gno di quasi tutti (97.5%) i soggetti
sani in uno specifico gruppo di popo-
lazione (PRI = Population Reference
Intake), I'assunzione adeguata (Al =
Adequate Intake), I'intervallo di riferi-
mento per I'assunzione di macronu-
trienti (Rl = Reference Intake range
for macronutrients), il livello massimo
tollerabile di assunzione (UL = tollera-
ble Upper intake Level), I'obiettivo
nutrizionale per la prevenzione (SDT

= Suggested Dietary Target).
Alessandra Bordoni, Direttore del
Dipartimento di Scienze e Tecnologie
Agro-Alimentari all'Universita di Bolo-
gna, ha messo in luce l'incertezza che
esiste nella letteratura scientifica rela-
tivamente al fabbisogno di particolari
acidi grassi (PUFA n-3) relativamente
al loro ruolo fisiologico e a quello pre-
ventivo. Alcuni studi hanno evidenzia-
to una sostanziale differenza tra que-
sti due fabbisogni, portando a consi-
derare I'effetto preventivo piu “farma-
cologico” che nutrizionale. Tali aspetti
sono legati sia alla risposta del singolo
individuo, sia alla matrice alimentare
che veicola gli acidi grassi. Va ricorda-
to che gli acidi grassi regolano il fisio-
logico svolgimento di innumerevoli
funzioni, e il diverso impatto sulle
svariate funzioni determina la neces-
sita di stabilire non solo un fabbiso-
gno generalizzato di acidi grassi, ma
una suddivisione degli specifici fabbi-
sogni delle diverse categorie degli
stessi. Nei nuovi LARN i valori di alcu-
ne vitamine sono invece aumentati,
come per i folati, perché se in passato
il criterio era di prevenire carenze, ora
invece si tiene conto del possibile
ruolo favorevole nella prevenzione di
diverse malattie croniche.

Giulia Cairella, Segretaria Nazionale
della SINU e Direttore del SIAN e del
Dipartimento di Prevenzione ASL,
RMB-Roma, ha evidenziato come la

M.D. Medicinae Doctor - Anno XIX numero 15 - 10 dicembre 2012 m 47



RASSEGNA

ristorazione collettiva rappresenti
uno dei principali settori di applicazio-
ne dei LARN, perché oggi & in au-
mento la tendenza della popolazione
a consumare uno o piu pasti della
giornata fuori del tradizionale am-
biente familiare e questo fenomeno
interessa non solo gli adulti, ma an-
che bambini e ragazzi, per cui & di
fondamentale importanza elevare il
livello qualitativo dei pasti mantenen-
do saldi i principi di sicurezza alimen-
tare. La variabilita dei fabbisogni degli
individui & presente sia in nutrienti
che in energia. Uno stesso livello di
apporto pud essere adeguato per al-
cuni soggetti (che hanno un fabbiso-
gno basso), e insufficiente per altri
(con fabbisogno elevato), per cui la
zona di sovrapposizione & ampia: per
alcuni, oltre al rischio di carenza, puo
esserci un rischio di assunzione ec-
cessiva. E stata elaborata una curva
(WHOINRAN) che mette in relazione
il livello di apporto con il rischio di
eccesso o di carenza. Sulla base del-
le due curve (rischio di eccesso e ri-
schio di inadeguatezza) pud essere
stabilito I'intervallo di sicurezza.

Le tabelle dietetiche devono esse-
re elaborate prevedendo una scelta
estiva e una invernale, e nell'arco
dei menu settimanali si dovra pre-
vedere un'ampia offerta di propo-
ste per portare alla conoscenza dei
fruitori della mensa anche alimenti
e modalita di preparazione che po-
trebbero non rientrare nelle con-
suetudini familiari, stimolando I'in-
teresse verso nuove proposte.
Amleto D’Amicis (Vice Presidente
SINU), con la collaborazione di altri
docenti italiani di Scienza degli Ali-
menti (M. Porrini, D. Del Rio, V.
Fogliano, A. Ghiselli, N. Pellegrini,
S. Scaccini) ha preso in esame le
sostanze non nutrienti di interesse
nutrizionale come i “phytochemicals”
i quali non sono definibili “nutrienti”

in senso classico, pero si pensa che
possano influenzare la salute e con-
tribuire alla prevenzione di diverse
malattie. Per esempio la luteina, un
carotenoide (senza attivita pro vitami-
nica) esplica la sua funzione filtrando
la luce blu ad alta energia dello spet-
tro della luce visibile, oltre a svolgere
azione antiossidante a livello dei foto-
recettori che sono particolarmente
soggetti al danno ossidativo. Anche
per i polifenali la ricerca & prometten-
te, perd non sono ancora stati studia-
ti effetti da carenza e le modificazioni
che subiscono nel tratto digerente,
per cui & difficile stabilire raccoman-
dazioni nutrizionali. In altre parole,
non esistono ancora chiare evidenze
che stabiliscano se le azioni positive
osservate in vitro hanno anche una
funzione “in vivo". Tuttavia, poiché
cominciano ad emergere alcune evi-
denze su un loro possibile ruolo nella
nutrizione umana, si & ritenuto neces-
sario menzionarli nei nuovi LARN.

Catherine Leclercq (Dirigente IN-
RAN- Roma) ha illustrato i risultati
dello studio effettuato su 3323 indi-
vidui appartenenti a 1329 famiglie
per ricavare informazioni utili per la
sorveglianza dei consumi alimentari
della popolazione italiana, sia in ter-
mini di impatto ambientale che in
termini di adeguatezza nutrizionale.
Infatti, alcuni alimenti largamente
consumati dalla popolazione italiana
hanno un elevato impatto ambien-
tale. E il caso della carne bovina
(per il consumo di risorse idriche e
di emissioni di metano), del pesce
(per la crisi delle risorse ittiche ma-
rine e per I'inquinamento che deriva
da alcuni allevamenti), delle bevan-
de confezionate quali acque, bibite,
succhi di frutta (per i costi ambien-
tali legati alla produzione e allo
smaltimento dell'imballaggio e al
trasporto). Lo scopo dello studio &
di poter fare ipotesi di sostituzione
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parziale degli alimenti suddetti (im-
portanti per una buona salute) man-
tenendo o addirittura migliorando la
qualita nutrizionale della dieta.
Alcune ipotesi di sostituzione da
considerare sono la sostituzione
della carne bovina con la combina-
zione di cereali e legumi o con polla-
me, la sostituzione di grandi pesci
carnivori con piccoli pesci azzurri o
con pollame e alghe, la sostituzione
dei succhi di frutta con frutta fresca,
la sostituzione dell'acqua minerale
imbottigliata e delle bibite con I'ac-
qua potabile del rubinetto. Tali sosti-
tuzioni potrebbero migliorare I'equi-
librio della dieta, con un maggior
apporto di fibra, di carboidrati com-
plessi, un minor apporto di carboi-
drati semplici e di grassi saturi, pur
mantenendo un apporto adeguato
di nutrienti essenziali. Non tutti con-
sumatori sono al corrente di questi
indirizzi: bisogna diffonderli e la loro
conoscenza presso la popolazione
in generale richiede del tempo.
'educazione alimentare non & un
fatto solo cognitivo perché le scelte
alimentari sono influenzate dalla
cultura, dagli ideali personali, dalle
esperienze, dalle risorse, dal gusto.
Al Congresso SINU, oltre che al ri-
spetto per I'ambiente, si & parlato
anche dello spreco di risorse in atto
che avvengono durante la trasforma-
zione industriale dei cibi, la distribu-
zione, il consumo finale esagerato e
non razionale. Gli sprechi alimentari
0ggi attuati potrebbero nutrire miliar-
di di persone, perché nella civilta oc-
cidentale oggi si da poco valore al
cibo: infatti soltanto il 18% del nostro
reddito e devoluto al cibo. Il rimanen-
te 82% e devoluto a tutte le altre at-
tivita che fanno parte della nostra
vita, ma non incidono sulla salute.
Per una completa consultazione con-
tattare la SINU, via della Mattonaia, 17
-50121 Firenze - e-mail: info@sinu.it.



