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Le porzioni 
Piccola guida all’alimentazione – Capitolo 11 

«Lascia	che	il	cibo	sia	la	tua	medicina»	

[Ippocrate]	

È	interessante	prendere	confidenza	nella	propria	cucina	con	la	
corrispondenza	tra	unità	pratica	(es.	una	tazza,	un	bicchiere,	etc)	e	

relativo	contenuto	(es.	grammi	di	pasta,	di	farina,	di	riso,	etc),	
	in	modo	da	poter	poi	utilizzare	queste	stesse	unità	casalinghe	per	tenere	

sotto	controllo	le	porzioni	del	cibo	che	si	cucina	e	che	si	consuma.		

La	porzione	standard		
nei	LARN	

Per	 indicare	 la	 quantità	 di	 un	 alimento	 che	 mediamente	 è	
consigliabile	mangiare	in	un	pasto	o	uno	spuntino	si	utilizza	quale	
unità	 di	 misura	 pratica	 la	 porzione;	 anche	 le	 indicazioni	 fornite	
nelle	“piramidi	alimentari”	fanno	riferimento	alle	porzioni.	

Secondo	 le	 definizioni	 del	 LARN	 (Livelli	 di	 Assunzione	 di	
Riferimento	di	Nutrienti	ed	energia)	per	la	popolazione	italiana:	

• la	 porzione	 standard	 è	 «la	 quantità	 di	 alimento	 che	 si	
assume	 come	 unità	 di	 riferimento	 riconosciuta	 ed	
identificabile	sia	dagli	operatori	del	settore	nutrizionale	sia	
dalla	popolazione»;	

• le	 porzioni	 standard	 possono	 essere	 espresse	 in	 unità	 di	
misura	 pratiche	 che	 fanno	 riferimento	 a	 unità	 naturali	 o	
commerciali	 (es.	 frutto,	 fetta	 di	 pane,	 lattina,	 scatoletta,	
…),	 oppure	 ad	 unità	 di	misura	 casalinghe	 di	 uso	 comune	
(es.	tazza,	bicchiere,	cucchiaino,	…);	

• una	 porzione	 standard	 può	 coincidere	 con	una	 unità	 (es.	
un	 frutto)	 o	 essere	 formata	 da	 più	 unità	 (es.	 due	 fette	
biscottate,	tre	biscotti,	…).		

Alimentazione	sana:	

i fabbisogni nutrizionali variano 
nelle diverse età e condizioni 
della vita. Alcuni momenti, 

come la gravidanza, 
l’allattamento al seno o le età 
infantile e anziana richiedono 

attenzioni particolari. 
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