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8. Varia spesso le tue scelte a tavola 

L a dieta deve assicurare al nostro organismo, oltre alle proteine, i grassi, i
carboidrati e l’energia da essi apportata, anche altri nutrienti indispensabi-

li, quali l’acqua, le vitamine e i minerali. 
La dieta deve inoltre fornirci particolari aminoacidi (presenti nelle proteine) e
alcuni acidi grassi polinsaturi (presenti nei grassi). Queste sostanze infatti, così
come le vitamine e i minerali, sono definite “essenziali” proprio perché l'or-
ganismo non è capace di "costruirsele" da solo: quindi ce le dobbiamo assi-
curare attraverso gli alimenti. 
È bene ricordare però che non esiste, né come prodotto naturale né come tra-
sformato, l'alimento "completo" o "perfetto" che contenga tutte le sostanze
indicate nella giusta quantità e che sia quindi in grado di soddisfare da solo le
nostre necessità nutritive. Di conseguenza, il modo più semplice e sicuro per
garantire, in misura adeguata, l'apporto di tutte le sostanze nutrienti indi-
spensabili, è quello di variare il più possibile le scelte e di combinare opportu-
namente i diversi alimenti.
Comportarsi in questo modo significa non solo evitare il pericolo di squilibri
nutrizionali e di possibili conseguenti squilibri metabolici, ma anche soddisfa-
re maggiormente il gusto e combattere la monotonia dei sapori.
Inoltre, variare sistematicamente e razionalmente le scelte dei cibi significa
ridurre un altro rischio che può derivare da abitudini alimentari monotone,
vale a dire l’ingestione ripetuta e continuativa – mangiando sempre gli stessi
alimenti – sia di sostanze estranee eventualmente presenti, sia di composti
"antinutrizionali" in essi naturalmente contenuti. Alla lunga, l’ingestione di
tali sostanze può risultare dannosa in molti modi, non escluso il possibile con-
corso al rischio di insorgenza di alcuni tumori.
È vero, invece, che diversificare le scelte alimentari attenua questi rischi poten-
ziali e assicura una maggiore protezione dello stato di salute, perché favorisce
non soltanto un più completo apporto di vitamine e di minerali, ma anche una
sufficiente ingestione di alcune sostanze naturali che svolgono in vari modi
una funzione protettiva per l'organismo: ad esempio, quelle sostanze antios-
sidanti che sono largamente presenti negli alimenti vegetali.
Di conseguenza, salvo condizioni particolari valutabili dal medico, non c'è
ragione, per chi varia l'alimentazione, di ricorrere a specifiche integrazioni
della dieta con vitamine, minerali o altre sostanze nutrienti.
Da un punto di vista pratico, la traduzione di queste indicazioni nella dieta di
tutti i giorni può essere più facile se si raggruppano i diversi alimenti secondo
le loro caratteristiche nutritive principali: si ottengono così i gruppi di alimenti.
Per realizzare una dieta completa e adeguata sarà sufficiente fare in modo che
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nell'alimentazione quotidiana ogni gruppo sia rappresentato da almeno una
porzione degli alimenti che ne fanno parte, avendo cura anche di variare abi-
tualmente le scelte nell'ambito di ciascun singolo gruppo. Non va dimentica-
to che comunque tali scelte vanno compiute tenendo presenti tutte le indica-
zioni che sono state fornite nelle pagine precedenti.

I gruppi di alimenti

La classificazione degli alimenti più largamente condivisa riunisce gli alimenti
stessi nei cinque gruppi di seguito elencati, con l’indicazione delle caratteristi-
che nutrizionali principali.
- Il gruppo cereali, loro derivati e tuberi comprende: pane, pasta, riso,

altri cereali minori (quali mais, avena, orzo, farro, ecc.) oltre che patate. I
cereali e derivati, in particolare, apportano buone quantità di vitamine del
complesso B nonché di proteine che, pur essendo di scarsa qualità, posso-
no, se unite a quelle dei legumi, dare origine a una miscela proteica di valo-
re biologico paragonabile a quello delle proteine animali. Fra gli alimenti di
questo gruppo è opportuno utilizzare spesso anche quelli integrali, in
quanto più ricchi di fibra in maniera naturale.

- Il gruppo costituito da frutta e ortaggi – comprendente anche legumi fre-
schi – rappresenta una fonte importantissima di fibra, di ß-carotene (presen-
te soprattutto in carote, peperoni, pomodori, albicocche, meloni, ecc.), di
vitamina C (presente soprattutto in agrumi, fragole, kiwi, pomodori, pepe-
roni, ecc.), di altre vitamine e dei più diversi minerali (di particolare impor-
tanza il potassio). Da sottolineare anche la rilevante presenza, in questo
gruppo, di quei componenti minori cui si è accennato in precedenza (antios-
sidanti e altri), che svolgono una preziosa azione protettiva. Gli alimenti di
questo gruppo, grazie alla loro grande varietà, consentono le più ampie pos-
sibilità di scelta in ogni stagione, ed è opportuno che siano sempre presenti
in abbondanza sulla tavola, a cominciare anche dalla prima colazione ed
eventualmente come fuori pasto o merenda. 

- Il gruppo latte e derivati comprende il latte, lo yogurt, i latticini e i for-
maggi. La funzione principale del gruppo è quella di fornire calcio, in
forma altamente biodisponibile, ossia facilmente assorbibile e utilizzabile.
Gli alimenti di questo gruppo contengono inoltre proteine di ottima quali-
tà biologica ed alcune vitamine (soprattutto B2 e A). Nell'ambito del grup-
po sono da preferire il latte parzialmente scremato, i latticini e i formaggi
meno grassi. 

- Il gruppo carne, pesce e uova ha la funzione principale di fornire protei-
ne di elevata qualità e oligoelementi (in particolare zinco, rame e ferro alta-
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mente biodisponibile, ossia facilmente assorbibile e utilizzabile) e inoltre
vitamine del complesso B (in particolare vitamina B12). Nell'ambito del
gruppo sono da preferire le carni magre (siano esse bovine, avicole, suine,
ecc.) e il pesce. Va invece moderato, per quanto riguarda la quantità, il
consumo di prodotti a maggiore tenore in grassi, quali certi tipi di carne e
di insaccati. Per le uova, infine, un consumo accettabile per soggetti sani è
quello di un uovo 2-4 volte alla settimana. In questo gruppo è convenien-
te - da un punto di vista nutrizionale – includere i legumi secchi (fagioli,
ceci, piselli, lenticchie, ecc.), ampliando così la possibilità di scelte e di alter-
native. Ciò perché i legumi – oltre a rilevanti quantità di amido e di fibra -
forniscono anch'essi quei nutrienti essenziali che sono caratteristici della
carne, del pesce e delle uova, come ferro, altri oligoelementi e notevoli
quantità di proteine di buona qualità biologica. 

- Il gruppo dei grassi da condimento comprende tanto i grassi di origine
vegetale quanto quelli di origine animale. Il loro consumo deve essere con-
tenuto, sia perché i grassi costituiscono una fonte concentrata di energia
e sia per gli altri motivi già ricordati nella specifica Linea guida. Va comun-
que tenuto presente il loro ruolo nell'esaltare il sapore dei cibi e nell'ap-
portare gli acidi grassi essenziali e le vitamine liposolubili (vitamine A, D, E
e K), delle quali favoriscono anche l'assorbimento. Sono da preferire quel-
li di origine vegetale (in particolare l'olio extravergine d'oliva) rispetto a
quelli di origine animale (come burro, panna, lardo, strutto, ecc.). 

Porzioni consigliate

Il concetto di “porzione” che viene riferito ai diversi alimenti è difficile da
quantificare per il consumatore italiano, data la notevole variabilità di abitudi-
ni alimentari, le differenti tradizioni culinarie e gastronomiche regionali, ecc.
Una porzione, presa come "unità pratica di misura della quantità di alimento
consumata", corrisponde a un certo quantitativo in grammi, che si è cercato
di ricavare sulla base dei consumi medi di alimenti della popolazione italiana,
degli alimenti e pietanze tipici della nostra tradizione e delle grammature di
alcuni prodotti confezionati. Il risultato di questa valutazione sulle porzioni
generalmente utilizzate è quello riportato nella Tabella 1, che dà il peso netto
in grammi delle varie porzioni dei cibi più diffusi.
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Come comportarsi:
• Scegli quantità adeguate (porzioni) di alimenti appartenenti a tutti i diver-

si gruppi, alternandoli nei vari pasti della giornata (vedi Tabelle 1 e 2).
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TABELLA 1 - ENTITÀ DELLE PORZIONI STANDARD NELL’ALIMENTAZIONE ITALIANA

GRUPPO DI ALIMENTI ALIMENTI PORZIONI PESO (g)

CEREALI E TUBERI Pane 1 rosetta piccola/ 50
1 fetta media 

Prodotti da forno 2-4 biscotti/ 20
2,5 fette biscottate

Pasta o riso (*) 1 porzione media 80
Pasta fresca all'uovo (*) 1 porzione piccola 120

Patate 2 patate piccole 200

ORTAGGI E FRUTTA Insalate 1 porzione media 50
Ortaggi 1 finocchio/2 carciofi 250

Frutta o succo 1 frutto medio 150
(arance, mele)
2 frutti piccoli 150

(albicocche, mandarini)

CARNE, PESCE, Carne fresca 1 fettina piccola 70
UOVA, LEGUMI Carne stagionata (salumi) 3-4 fette medie prosciutto 50

Pesce 1 porzione piccola 100
Uova 1 uovo 60 

Legumi secchi 1 porzione media 30
Legumi freschi 1 porzione media 80-120

LATTE E DERIVATI Latte 1 bicchiere 125 
(un bicchiere)

Yogurt 1 confezione piccola 125 
(un vasetto)

Formaggio fresco 1 porzione media 100
Formaggio stagionato 1 porzione media 50

GRASSI DA CONDIMENTO Olio 1 cucchiaio 10
Burro 1 porzione 10

Margarina 1 porzione 10

(*) in minestra metà porzione
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TABELLA 2 - NUMERO CONSIGLIATO DI PORZIONI

ALIMENTO/GRUPPI ALIMENTI 1700 kcal(1) 2100 kcal(2) 2600 kcal(3)

PORZIONI GIORNALIERE

CEREALI, TUBERI
Pane 3 5 6

Prodotti da forno 1 1 2

Pasta/riso/Pasta all’uovo fresca 1 1 1-2

Patate 1 (a settimana) 2 (a settimana) 2 (a settimana)

ORTAGGI E FRUTTA

Ortaggi/Insalata 2 2 2

Frutta/Succo di frutta 3 3 4

CARNE, PESCE, UOVA E LEGUMI 1-2 2 2

LATTE E DERIVATI

Latte/Yogurt 3 3 3

Formaggio fresco/
Formaggio stagionato 2 (a settimana) 3 (a settimana) 3 (a settimana)

GRASSI DA CONDIMENTO

Olio/Burro/Margarina 3 3 4

(1) esempi: bambini oltre i 6 anni; donne anziane con vita sedentaria
(2) esempi:adolescenti femmine; donne adulte con attività lavorativa non sedentaria,

uomini adulti con attività lavorativa sedentaria
(3) esempi:adolescenti maschi, uomini adulti con attività lavorativa non sedentaria o

moderata attività fisica


