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Standard quantitativi
delle porzioni

Nel corso della preparazione di questo capitolo € venuto a mancare il Prof. Andrea Ghiselli di cui ricordiamo
il valore scientifico e I'impegno dedicato a questo lavoro fino agli ultimi giorni di vita

CONCETTI GUIDA

B La porzione standard é la quantita di alimento che si assume come unita di riferimen-
to riconosciuta e identificabile sia dagli operatori del settore nutrizionale e alimentare
sia dalla popolazione.

B La porzione standard deve essere coerente con la tradizione alimentare e di dimensio-
ni ragionevoli, in accordo con le aspettative del consumatore.

B Le porzioni standard possono essere espresse in unita di misura pratiche, che fanno
riferimento a unita naturali o commerciali, oppure ad unita di misura casalinghe di
uso comune.

B Le porzioni standard sono utili per definire le diete destinate alle varie fasce deta o a
gruppi con esigenze nutrizionali specifiche.
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PERCHE GLI STANDARD DELLE PORZIONI?

In Italia l'abitudine a pensare in termini di porzione si & consolidata nell'ultimo
ventennio, anche grazie alla prima versione degli standard quantitativi delle porzioni
presente gia nelledizione LARN (SINU, 1998). Lindividuazione e la definizione di una
porzione standard rispondono a vari obiettivi: la strutturazione di Linee Guida basate
sugli alimenti, lesecuzione di inchieste alimentari e di tabelle dietetiche, letichettatura
degli alimenti.

PORZIONE STANDARD

Si definisce porzione standard la quantita di alimento che si assume come unita di
riferimento riconosciuta e identificabile sia dagli operatori del settore nutrizionale che
dalla popolazione. Per indicare quantitativi minori o maggiori della porzione standard,
ad esempio nella costruzione di tabelle dietetiche, si puo far riferimento a frazioni o
multipli delle porzioni standard.

Anche in questa revisione la porzione standard viene “tradotta” in una misura dome-
stica comune, come tazza, cucchiaio, pezzo, fetta, frazione, per suggerire, quando possi-
bile, degli esempi pratici sia al produttore che al professionista della salute e per facilitare
la comprensione dellentita della porzione standard nel singolo individuo.

In Tabella 1 sono indicate le caratteristiche della porzione standard rispetto alla por-
zione consumata, alla porzione indicativa e all'unita di vendita.

METODOLOGIA DI LAVORO

Per definire la porzione standard nella dieta degli italiani sarebbe necessario far
riferimento a indagini di consumo alimentare ed analizzare i dati in forma disag-
gregata. Studi recenti, come I'indagine IV SCAI 2017-2020 (CREA, 2021; 2022) ed
EPIC-Italy (Pala et al., 2003; Slimani et al., 2007) forniscono dati di questo tipo,
ma in tutti i casi sono stati utilizzati strumenti di raccolta dei dati predefiniti (ad
esempio, atlanti fotografici o misure di riferimento gia standardizzate) lasciando
agli intervistati la possibilita di riferire il consumo stimato soggettivamente solo in
alcune situazioni, descritte in dettaglio nei protocolli operativi delle indagini. Uno
studio volto ad ottenere una stima reale delle porzioni consumate da una popolazio-
ne dovrebbe utilizzare una metodologia di rilevazione esatta, come la pesata precisa
(Biré et al., 2002; Mariani Costantini et al., 2006), che non obblighi i soggetti studiati
a indicare i propri consumi scegliendo tra porzioni definite a priori; tuttavia, la tec-
nica basata sulla valutazione visiva di atlanti alimentari definita dagli studi pilota
(Ocké et al., 2012; Ambrus et al., 2013; EFSA, 2014) risulta ottimale per minimizzare
lerrore di procedura nella misurazione che genera incertezza dovuta alla mancanza
di standardizzazione (Willett, 1998). Dunque, si ¢ ritenuto opportuno rivalutare in
modo critico il materiale disponibile in materia di unita di misura delle porzioni.
Si e partiti quindi dalle porzioni proposte dai LARN (SINU, 2014), integrate per
alcuni alimenti nelle “Linee guida per una sana alimentazione” del CREA (2018a) e
si € anche fatto riferimento agli atlanti fotografici e ad altri strumenti di raccolta dei
dati utilizzati in Italia per gli studi epidemiologici. In vista di un’auspicabile, futura
armonizzazione delle porzioni standard a livello europeo, le porzioni standard sono
state anche confrontate con quelle europee, a loro volta oggetto di valutazione in



un recente lavoro collaborativo (Carruba et al., 2023). Le porzioni standard italiane
presentate in questa V revisione sono coerenti, con poche eccezioni, con i valori
medi delle porzioni standard di diversi Paesi europei.

PORZIONE STANDARD: CHE COSA E CAMBIATO

In Tabella 2 sono riportate le porzioni standard per gli alimenti di frequente consu-
mo suddivisi nei gruppi alimentari e per alcuni prodotti “voluttuari” come dolci, bevan-
de alcoliche e altre bevande il cui consumo dovrebbe essere occasionale; lelenco degli
alimenti non ¢ esaustivo e non implica raccomandazioni per la dieta italiana. Nella stessa
tabella sono anche indicate, qualora possibile, le unita di misura pratiche, come tazza,
cucchiaio, pezzo, fetta, frazione (ad esempio, % tazza media, % brioche grande) o unita
commerciale.

In questa revisione LARN si conferma la maggior parte delle porzioni standard della
precedente edizione; ¢ stato pero ampliato lelenco degli alimenti ed inseriti anche ali-
menti delle tradizioni di diverse culture, perché entrati nelle abitudini alimentari degli
italiani, ma soprattutto per rendere disponibile un pitt ampio elenco di porzioni stan-
dard da considerare per letichettatura degli alimenti.

Le porzioni si riferiscono allalimento crudo, eventualmente scongelato e al netto
degli scarti, salvo indicazioni differenti: ad esempio, per il latte e derivati, il pane e i
prodotti da forno la porzione fa riferimento al prodotto come disponibile per il con-
sumatore. Per la composizione degli alimenti si rimanda alle Tabelle di Composizione
degli Alimenti CREA (Carnovale e Marletta, 2000; Marletta e Camilli, 2019) e alla Banca
Dati di Composizione degli Alimenti per Studi Epidemiologici in Italia (Gnagnarella et
al., 2008; 2022).

In questa revisione LARN, vengono riportate per la prima volta le variazioni in peso
delle porzioni standard di alcuni alimenti da crudi a cotti (Tabella 3), in quanto infor-
mazione rilevante sia per la dietoterapia che per la ristorazione collettiva.

Allo scopo di facilitare l'utilizzo della porzione standard per lelaborazione dei pro-
grammi dietetici nelleta evolutiva (1-17 anni), ¢ stata realizzata una tabella di confronto
tra la porzione standard e le quantita suggerite (porzioni indicative) nelle fasce di eta: 1
anno; 2-3 anni; 4-6 anni; 7-10 anni; 11-14 anni; 15-17 anni (Tabella 4).

Nella Tabella 5 sono riportate le principali unita di misura casalinghe di uso co-
mune, con il relativo volume, tratte dai manuali tecnici di riferimento degli studi epi-
demiologici italiani (Turconi et al., 2005; Turconi e Roggi, 2007; Slimani et al., 2007;
Passananti e Prati, 2021). Dal momento che ¢ possibile trovare contenitori e stoviglie
di dimensioni molto varie, lo schema ¢ necessariamente una semplificazione. Ove pos-
sibile, ¢ stata indicata una misura piccola, una media e una grande; in questa revisione
sono state aggiornate alcune unita di misura di uso comune (ad esempio, contenitore
piccolo per lattina e brick e distinte le unita di misura per scodella e coppetta). E au-
spicabile che la dimensione della porzione debba essere riportata in etichetta anche
“tradotta” in una misura domestica comune, come tazza, cucchiaio, mestolo, bicchiere,
ecc. o loro frazioni.

Nella Tabella 6 é stato riportato il peso di alcuni alimenti comuni, misurati con un
cucchiaio da tavola (del volume effettivo di 10 mL) e/o un cucchiaino da té (del volume
effettivo di 5 mL); in questa tabella non sono state apportate modifiche rispetto alla re-
visione precedente.

=]
=
o
S
o
o.
wl
-
-
wl
(a]
=]
>
=
=
-
=
=
<
=
(o4
[a]
ot
<
a
=
=
()}




7
>
2
<)
>
2
o

f\e)
c
>
=
-
=
>
=i
<
=i
=]
m
m
=
m
)
(]
S
(]
2
=i

10

Latte e yogurt: la porzione viene riconfermata (125 mL per il latte e 125 g per lo yo-
gurt) e la stessa porzione viene proposta anche nel caso di altri latti fermentati. Cunita
di misura pratica corrispondente a questo quantitativo & un piccolo bicchiere/tazza o un
vasetto “classico” di yogurt (in commercio esistono ora anche vasetti da 150 g, 170 g e
200 g, oltre alle confezioni da 500 g o piu).

In questa revisione LARN la categoria formaggi viene suddivisa in: formaggi freschi
(£25% di grassi) e la porzione di 100 g corrisponde a quanto gia indicato nel 2014; altri
formaggi (>25% di grassi) ed anche in questo caso si riconferma la porzione di 50 g.

Le alternative vegetali dei prodotti lattiero-caseari, introdotte in questa revisione,
hanno la stessa porzione standard dell'alimento corrispondente pur non avendo la stessa
composizione nutrizionale.

Carni fresche/surgelate: si riconferma la porzione di 100 g sia per le carni “rosse”
(bovina, ovo-caprina, suina, equina) sia per quelle “bianche” (pollo, tacchino e coniglio),
che per le altre carni e frattaglie, sottogruppo introdotto in questa revisione.

Salumi (insaccati e non insaccati): la porzione di 50 g & confermata. Le quantita pra-
tiche di riferimento sono le fette dei vari salumi. E stata introdotta la porzione della car-
ne in gelatina che corrisponde a 70 g: 'unita pratica di riferimento ¢ la scatoletta piccola.

Le alternative vegetali di carni e derivati, introdotte in questa revisione, hanno la
stessa porzione standard dell'alimento corrispondente pur non avendo la stessa compo-
sizione nutrizionale.

Pesce, molluschi e crostacei, freschi/surgelati: non sono state apportate modifiche
rispetto alla versione precedente: la porzione di 150 g ¢ invariata.

Pesce, molluschi e crostacei, conservati: anche per i prodotti della pesca conservati,
quali acciughe, salmone, aringhe, sgombro, tonno, granchio, ecc. ¢ stata mantenuta la
porzione di 50 g (riferita al peso sgocciolato).

Uova: si conferma la porzione di 50 g, che corrisponde ad 1 uovo medio.

Legumi freschi e secchi: si conferma la porzione di 150 g per i legumi freschie di 50 g
per quelli secchi.

Fanno parte di questo gruppo di alimenti anche le farine di legumi (ad esempio, la
farina di ceci) per le quali la porzione & di 50 g, in analogia ai legumi secchi. La pasta di
legumi al 100% ha una porzione standard di 50 g in quanto la composizione ¢ analoga
ailegumi secchi. Per la pasta dilegumi con composizione mista (legumi ed altre farine)
la porzione ¢ quella della pasta di semola e cioe 80 g.

Pasta di semola ed altre farine di cereali e pseudocereali, pasta all’'uovo secca,
cous cous, riso, mais, farro, orzo: per questi alimenti la porzione di 80 g rimane inva-
riata; anche per la pasta con composizione mista (legumi ed altre farine, farine miste,
ecc.) e per le farine si considera la stessa porzione. Come in precedenza riportato, la
pasta di legumi al 100% ha una porzione standard di 50 g. Si conferma di 100 g la por-
zione della pasta all'uovo fresca e di 125 g quella della pasta all'uovo ripiena. Per le
minestre la porzione ¢ ridotta alla meta; per la lasagna (ricetta) la porzione e di 250 g.



La porzione della pizza (tipo margherita) ¢ stata ridotta a 200 g considerando che
rappresenta una quantita assimilabile per energia, macronutrienti e sale ad un piatto
di pasta ben condito.

Pane: la porzione di 50 g rimane invariata; questo peso si riferisce ad 1 piccolo pa-
nino, 1 piccola rosetta o michetta, % ciabattina/francesino/ferrarese, 1 fetta media di
pagnotta/filone, 1/5 di baguette. Forme e densita del pane variano da regione a regione:
si consiglia di prestare quindi attenzione alleffettivo peso di panini o fette nell'area in cui
si opera. Sono state introdotte le unita pratiche di riferimento anche per la piadina, il
chapati, il pane arabo e la tortilla.

Sostituti del pane: si conferma la porzione di 30 g corrispondente approssimativa-
mente a 1 pacchetto di cracker o di grissini, 1 frisella, 3-4 tarallini.

E stata introdotta la categoria Prodotti da forno dolci che raggruppa biscotti, di
cui si conferma la porzione di 30 g, corrispondente a 2-5 biscotti a seconda dei tipi,
merendine e barrette, anchesse con una porzione di 30 g e brioche, croissant, cornetti,
la cui porzione di 50 g della precedente versione, ¢ stata ridotta a 30 g in quanto questi
prodotti presentano le stesse caratteristiche nutrizionali degli altri prodotti da forno
dolci.

Cereali per la prima colazione e fette biscottate: si conferma la porzione di 30 g
corrispondente a 3-8 cucchiai di cereali per la colazione a seconda dei tipi e a 3-4 fette
biscottate.

Patate e altri tuberi: riconfermata la porzione di 200 g e la stessa quantita viene indi-
cata anche per gli gnocchi di patate; per la manioca (cassava) la porzione € 100 g in virtu
del maggiore apporto energetico di questo tubero rispetto alle patate.

Insalate a foglia: si conferma la porzione standard di 80 g.

Verdure e ortaggi: si conferma la porzione di 200 g (a crudo) consumabile sia cotta
che cruda. La porzione per le verdure e gli ortaggi, quali pomodori, finocchi, peperoni,
cipolle, ecc., corrisponde mediamente a 2-3 pomodori, 3-4 carote, 1 peperone, 1 finoc-
chio, 2 carciofi, 2-3 zucchine, 7-10 ravanelli, 1-2 cipolle, ecc.

Frutta fresca: invariata la porzione di 150 g, con l'indicazione di un frutto medio o
due frutti piccoli come porzione pratica.

Frutta secca e disidratata: rispetto alla precedente revisione, la frutta secca a guscio
(noci, nocciole, mandorle, pinoli, pistacchi, arachidi, ecc.) e i semi oleosi (di girasole,
sesamo, zucca, ecc.) sono stati esclusi dal gruppo frutta in quanto possiedono caratteri-
stiche nutrizionali diverse e tali da costituire un gruppo a parte. La porzione ¢ rimasta
quelladi30g.

Nella voce frutta resta inclusa invece la frutta secca disidratata (ad esempio uvetta,
fichi, albicocche, datteri, ecc.) con una porzione confermata di 30 g.

Per i grassi da condimento la porzione ¢ di 10 g per il burro e di 10 mL (9 g), ovvero
un cucchiaio da tavola, per lolio. Per gli altri grassi da condimento (maionese, panna,
ecc.) con differenti percentuali di grasso, la porzione standard ¢ quella equivalentea 9 g
di grasso, come riportato nella nota 10 della Tabella 2.
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Lacqua viene indicata come gruppo a sé stante. Il bicchiere, indicato come porzione
standard, ¢ il bicchiere medio, ovvero quello comunemente chiamato “bicchiere da ac-
qua’, che ha la capacita di circa 200 mL.

Spremute, succhi di frutta 100%, té e altre bibite non zuccherate (senza zucche-
ri aggiunti): il bicchiere di riferimento & quello comunemente chiamato “bicchiere da
acqua” (bicchiere medio) che ha la capacita di circa 200 mL. Stesso volume ha il “brick”
(brick piccolo). E stata uniformata a 200 mL anche la porzione di té, sia caldo che freddo
che nella precedente versione avevano due porzioni differenti (250 mL e 200 mL).

Bibite zuccherate (con zuccheri aggiunti): la porzione é ridotta a 150 mL, che cor-
risponde al bicchiere di plastica medio o alla lattina piccola.

Caffé/orzo: la porzione per lespresso € confermata e corrisponde alla tazzina da bar
(30 mL), per il caffe della moka o lorzo, in genere pit abbondanti, a 50 mL.

Come nella precedente revisione, per le bevande alcoliche, la porzione standard ¢ sta-
ta definita sulla base dell’'Unita Alcolica, vale a dire per quantita di alcol, poiché le varie
bevande differiscono tra loro per quantita di alcol. E quindi definita porzione standard
una quantita pari a 125 mL per i vini e spumanti, 330 mL per birra e sidro (la classica
lattina), 40 mL per i superalcolici e 75 mL per aperitivi, vermouth, vino liquoroso, ecc.

Si conferma la porzione di zucchero a 5 g. In considerazione del contenuto in zuc-
chero sono state ridotte a 5 g la porzione del miele e a 10 g quelle di marmellata, gelati-
na, confettura, cioccolata, cioccolatini; 10 g ¢ anche la porzione standard stabilita per
le creme spalmabili, introdotte in questa revisione.

La porzione standard di budini e sorbetti inseriti in questa revisione ¢ 100 g, mentre
la porzione di altri dolci al cucchiaio, torte e gelati si riduce a 70 g in considerazione
del diverso contenuto di energia e zuccheri.

E stata introdotta in questa revisione la porzione per gli snack salati (patatine, chips,
pop-corn, salatini vari), che viene definita paria 25 g.

LA PORZIONE STANDARD DAL PESO CRUDO AL PESO COTTO

Lentita della variazione di peso degli alimenti sottoposti alle pitt comuni tecniche
di cottura rappresenta un'informazione rilevante sia per il professionista della nutri-
zione che fornisce indicazioni pratiche al singolo individuo al fine di aumentare l'a-
derenza alle indicazioni dietetiche che per la ristorazione collettiva (scolastica, ospe-
daliera, aziendale) in cui la pianificazione accurata delle quantita di cibo ¢ essenziale
per rispettare il capitolato e minimizzare/evitare gli sprechi (Kapsokefalou et al., 2019;
Lisciani et al., 2022).

A tale scopo ¢ stata elaborata una tabella che riporta - per alcuni alimenti - i fattori di
conversione crudo/cotto (Fattore di Conversione, FC - Yield Factor), il peso in grammi



della porzione standard a crudo ed il peso calcolato a cotto (per i diversi metodi di cot-
tura per i quali il FC ¢ disponibile in letteratura) (Tabella 3).

I fattori di variazione del peso da crudo a cotto sono stati ottenuti dai dati disponibili
a livello nazionale (Marletta e Camilli, 2019) e internazionale (Bergstrom, 1994; Bogndr,
2002; Food Standards Australia and New Zealand, 2020; Vincent et al., 2020). Qualora
disponibili, sono stati riportati i valori relativi agli FC dei singoli alimenti (ad esempio,
cous cous, pasta corta, pasta lunga, farina di mais per polenta, quinoa, patate), invece
in assenza di dati sono state calcolate le medie dei valori degli FC (ad esempio, verdure,
legumi, carne, pesce) nellambito del medesimo gruppo alimentare. Per alcuni metodi
di cottura i valori degli FC sono stati calcolati secondo la metodologia indicata da Food
Standards Australia and New Zealand (2020).

Lentita della variazione di peso dopo cottura puo essere positiva (aumento di peso) o
negativa (perdita di peso) e dipende da diversi fattori come la tipologia di alimento (ad
esempio contenuto di acqua, varieta), il metodo e la temperatura di cottura e lo spessore
dell'alimento. Cereali e derivati (ad esempio, pasta, farine, cous cous) e legumi secchi
assorbono acqua fino a raddoppiare o triplicare il loro peso crudo, mentre verdure, carne
e pesce tendono a ridurre il peso dopo la cottura a causa della riduzione del loro conte-
nuto in acqua e di una quota di lipidi se presenti. Qualora nella preparazione venissero
aggiunti grassi (ad esempio, olio, burro), la variazione di peso sara influenzata sia dalla
perdita o assorbimento di acqua, che dall'assorbimento dei grassi in cottura.

PORZIONI INDICATIVE PER L'ETA EVOLUTIVA (1-17 ANNI)

In Tabella 4 sono riportate le porzioni indicative delle principali tipologie di alimenti
per leta evolutiva (da 1 a 17 anni) suddivisa in 6 fasce di eta: 1 anno, 2-3 anni, 4-6 anni,
7-10 anni, 11-14 anni e 15-17 anni; la porzione indicativa ¢ espressa in quantita assoluta
e come multiplo della porzione standard.

Le quantita indicate in Tabella 4 derivano dai piani alimentari per fasce di eta ela-
borati nel Dossier Scientifico delle Linee Guida per una Sana Alimentazione (CREA,
2018b) e nel lavoro di Rossi et al (2022). Rispetto a questi documenti, sono state apporta-
te alcune modifiche nelle porzioni indicative: i) dei gruppi “Legumi’”, “Verdure e ortaggi”
e “Frutta secca a guscio” in cui per i ragazzi piu grandi (11-14 anni e/o 15-17 anni) si &
fatto riferimento al valore standard della porzione; ii) delle “Uova” in cui nella fascia di
eta 1 anno ¢ stata considerata 12 porzione; iii) del gruppo “Dolciumi” che considera le
modifiche effettuate in questa revisione LARN.

La Tabella 4 ¢ realizzata per gli operatori allo scopo di facilitare 'applicazione pratica
degli standard delle porzioni alleta evolutiva, sia nel settore della ristorazione collettiva
che nellelaborazione di piani dietetici individuali.

Le porzioni indicative per leta evolutiva hanno una tendenza crescente con l'aumen-
tare delleta in relazione ai differenti fabbisogni energetici e nutrizionali, fino ad arrivare
nella fascia 15-17 anni a superare, per alcune tipologie di alimenti, il valore della por-
zione standard: ad esempio, pasta, riso, mais, farro, orzo, quinoa, farine, ecc. (da 0,3 a
1,3 della porzione standard) e cereali da prima colazione e fette biscottate (da 0,3 a 1,7
della porzione standard). Per il latte, invece, la porzione indicativa per leta evolutiva
¢ maggiore della porzione standard in tutte le fasce di eta (da 1,2 a 1,6 della porzione
standard). In altri gruppi alimentari “Carne, pesce, uova’, “Legumi’, “Verdure e ortaggi’,
“Frutta” e “Latte e derivati” (ad eccezione del latte) la porzione indicativa aumenta fino
ad uniformarsi con la porzione standard. Nel caso di altre tipologie di alimenti, infine,
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la porzione indicativa rimane sempre uguale alla porzione standard: ad esempio “Uova”
(dai 2 anni di etd) e “Grassi da condimento’.

Le porzioni indicative non sono quantita raccomandate da consumare giornalmen-
te ma, sulla base delle frequenze di consumo indicate dalle “Linee guida per una sana
alimentazione”, sono utilizzate per la costruzione dei piani alimentari in eta evolutiva.
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Tabella 1 Definizione delle porzioni e delle unita vendita

Porzione Unita di vendita

PORZIONE STANDARD B Quantita standard di alimento definita dalla comunita scientifica per
(serving size) la popolazione sana in considerazione del contenuto in energia e
nutrienti e della tradizione alimentare italiana.

Definita dalla comunitd tecni- ™ E di dimensioni ragionevoli a soddisfare le aspettative edonistiche e di

co/scientifica salute del consumatore.

B vViene normalmente espressa in g (0 mL), ma anche in unita naturali
(ad esempio, frutto medio, fetta di pane, fetta di prosciutto, ecc.) o
commerciali effettivamente visualizzabili (scatoletta, brick, ecc.)
qualora coincidano oppure in unita di misura casalinghe di uso
comune (ad esempio, cucchiaio, mestolo, bicchiere, tazza, ecc.).

B Non coincide necessariamente con la singola unita (ad esempio, una
mela, una lattina, una tazzina, ecc.), ma puo essere costituita da
unita multiple o frazioni di essa (ad esempio, 3-4 biscotti, 2 cucchiaini
di marmellata, 2 panino, ecc.).

B Standard di riferimento in base al quale definire le diete destinate alle
varie fasce d’eta o a gruppi con esigenze nutrizionali specifiche (ad
esempio, gravidanza, allattamento, ecc.).

B La porzione standard non & una raccomandazione della quantita da
consumare (definita invece sulla base delle frequenze di consumo e
delle indicazioni per la prevenzione).

PORZIONE CONSUMATA B Quantita di alimento che il singolo individuo consuma come pasto o

15

(portion) snack.

B E soggettiva e variabile e pud essere ovviamente maggiore 0 minore
Scelta dal consumatore della porzione standard.
PORZIONE INDICATIVA B Quantita di alimento suggerita per I'eta evolutiva, espressa in g (o
(per I'eta evolutiva) mL) e come multiplo della porzione standard.
(suggested portion size for B Utilizzata in combinazione con le frequenze di consumo per la costru-
pediatric ages) zione di menu.

Definita dalla comunita tecni-

co/scientifica

UNITA DI VENDITA B Quantita presente in un prodotto alimentare preconfezionato.

(single item) B pud corrispondere ad una porzione standard, a un suo multiplo o una
sua frazione.

Definita dal produttore B Una confezione pud contenere singole monoporzioni la cui quantita,

scelta dal produttore, spesso non coincide con la porzione standard.
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Tabella 2 Le porzioni standard dei principali alimenti

Gruppo di

alimenti

Alimenti

Porzione
standard?

Unita di misura pratica
(esemplificazione)

latte 125 mL 1 bicchiere piccolo, 2 tazza media
yogurt e altri latti fermentati 125 g 1 vasetto standard
formaggi freschi’ 100 g 1 mozzarella piccola, 4 ciliegine di moz-
LATTE 5 (£25% di grassi) zarella, 4 fettine tipo formaggio fuso, 2
E DERIVATI e 2 cucchiai di formaggio spalmabile
altri formaggi* 50g 2 fettine tipo formaggio fuso; 2 e 2
(=25% di grassi) cubetti di parmigiano; 2 cucchiai di
formaggio cremoso; 2 e 2 formaggini
carne “bianca” fresca/ 100 g 1 fetta di petto di pollo o tacchino, 1
surgelata (pollo, tacchino, piccola coscia di pollo
coniglio)
carne “rossa” fresca/surgelata 100 g 1 fettina, 1 svizzera (hamburger), 4-5
(bovina, ovina, suina, equina) pezzi di spezzatino, 1 salsiccia
altre carni e frattaglie 100 g 1 fetta di petto di anatra, 1 fetta di
carne di cervo, 5-6 pezzi di trippa, 1
fetta di fegato
CARNES, PESCE,  salumi 509 3-4 fette medie di prosciutto, 5-6 fette
UOVA medie di salame o di bresaola, 2 fette
medie di mortadella
carne in gelatina 70g 1 scatola piccola
pesce, molluschi, crostacei 150 ¢ 1 pesce piccolo, 1 filetto medio, 25
freschi/surgelati cozze, 3 gamberoni, 20 gamberetti
pesce, molluschi, crostacei 50 gb 1 scatola piccola di tonno sott’olio o in
conservati salamoia sgocciolato, 4-5 fette sottili di
salmone affumicato
uova 50g 1 uovo di gallina
legumi freschi o in scatola 150 g /> piatto, una scatola piccola, 7-8
LEGUMI cucchiai
legumi secchi 50 g 3-4 cucchiai
pasta8, cous cous, riso, 80g circa 50 penne/fusilli, 6-8 cucchiai di
mais, farro, orzo, quinoa, pastina, 4 cucchiai di riso/farro/orzo/
farine, ecc. quinoa, 6-8 cucchiai di farina
pane 50g 1 panino piccolo, 1 piccola rosetta
o michetta (vuote), 1 fetta media di pa-
gnotta/filone, 1/5 baguette, V> ciabat-
tina/francesino/ferrarese, 2 piadina,
1 chapati piccolo (roti), 1 pane arabo
piccolo (pita), 1 tortilla media
CEREALI E7 sostituti del pane (cracker, 30g 5 crackers, 1 frisella, 3-4 tarallini, 3-4
DERIVATI’, grissini, friselle, tarallini, gallette
PSEUDOCEREALI  jjiette, ecc.)
E TUBERI :
prodotti da forno dolci 30g 1 brioche (o croissant) piccola o 2
(brioche, croissant, cornetti, brioche grande, 2-3 biscotti frollini, 4-5
biscotti, merendine, barret- biscotti secchi, una merendina, una
te, ecc.) barretta
cereali per la colazione e 30g 6-8 cucchiai di fiocchi di mais, 5-6
fette biscottate cucchiai di altri cereali in fiocchi pit
pesanti, 3 cucchiai di “muesli”, 3-4 fette
biscottate
patate e altri tuberi® 200 g 2 patate piccole




Tabella 2 Le porzioni standard dei principali alimenti (Continua...)

Gruppo di Alimenti Porzione Unita di misura pratica
alimenti standard! (esemplificazione)
insalate a foglia 80g 1 scodella grande
verdure e ortaggi 200 g 2-3 pomodori, 3-4 carote, 1 peperone,
VERDURE e 1 finocchio, 2 carciofi, 2-3 zucchine,
ORTAGGI 7-10 ravanelli, 1-2 cipolle, V2 piatto
di spinaci, bieta, broccoli, cavolfiore,
melanzane, ecc. cotti
frutta fresca 150 g 1 frutto medio (mela, pera, arancia,
ecc.), 2-3 frutti piccoli (albicocche,
FRUTTA susine, mandarini, ecc.)
frutta secca disidratata 30¢g 3 albicocche/fichi secchi/datteri, 2 cuc- 17
chiai rasi di uvetta, 2 prugne secche, ecc.
FRUTTA SECCA A | noci, nocciole, pistacchi, man- 30 g 7-8 noci, 15-20 mandorle/nocciole, 3
GUSCIO E SEMI  dorle, semi di lino, semi di cucchiai rasi di arachidi o pinoli o semi
OLEOSI sesamo, semi di zucca, ecc. di girasole, ecc.
oli (extravergine d'oliva, di 9g 1 cucchiaio (10 mL)
GRASSI DA semi, di mais ecc.)
CONDIMENTO 115 strutto e lardo 10g 15 noce, 1 unita di confezione alber-
ghiera, 1 fetta sottile
pesto (alla genovese, alla 40g 2 cucchiai
CONDIMENTI E trapanese ecc.) E
SUGHI sughi pronti (arrabbiata, 90g 4 cucchiai o
ragu, ecc.) E
ACQUA acqua di rubinetto o imbot- | 200 mL 1 bicchiere medio (da acqua) o
tigliata :
spremute, succhi di verdura | 200 mL 1 bicchiere medio (da acqua), 1 brick j
e di frutta 100%, t&, tisane piccolo o 1 bottiglietta in vetro media Ll
ed altre bibite non zucchera- aQ
BEVANDE te (senza zuccheri aggiunti) ;
=]
ANALCOLICHE bibite zuccherate (con zuc- | 150 mL 1 bicchiere di plastica medio o 1 lattina =
cheri aggiunti) piccola f_t
-
caffé/orzo 30 mL 1 tazzina da caffe tipo bar =
50 mL 1 tazzina da caffé tipo moka E
vino 125 mL 1 bicchiere (da vino) g,
BEVANDE birra 330 mL 1 lattina media [a)
ALCOLICHE vermouth/porto/aperitivi 75 mL 1 bicchierino da vermouth 5
superalcolici 40 mL 1 bicchierino da superalcolico 2
zucchero, miele, caramelle 5g 1 cucchiaino raso, 1-2 caramelle medie ﬁ
(/)]
marmellata 10g 1 cucchiaino colmo
DOLCIUMI torte, gelati!! 70 g 1 fetta, 1 coppetta
cioccolato, cioccolatini, 1049 1 quadretto, 1 cioccolatino, 1 cucchia-
creme spalmabili ino colmo
SNACK SALATI patatine, pop-corn, salatini  25g 1 bustina monoporzione

1 Le porzioni si riferiscono all‘alimento crudo, al netto degli scarti o, in alcuni casi, pronto per il consumo (ad
esempio, latte e derivati, pane, frutta, alcuni dolciumi, ecc.)

2 Comprese le alternative vegetali (ad esempio, bevande vegetali e prodotti fermentati a base di soia, tofu,
ecc), che hanno la stessa porzione standard degli alimenti del gruppo, anche se di diversa composizione
nutrizionale

3 Per la ricotta la porzione & di 150 g
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4 Formaggio grattugiato: la quantita di uso abituale & 10 g, pari a 1 cucchiaio che deve essere considerato
1/5 di porzione

5 Comprese le alternative vegetali (ad esempio, burger vegetali, seitan, tempeh, ecc.) che hanno la stessa
porzione standard degli alimenti del gruppo, anche se di diversa composizione nutrizionale

6 Ppeso sgocciolato

7 Per la pizza (tipo margherita) la porzione standard & definita in 200 g, che corrisponde a circa a %2 pizza
margherita; la porzione della pizza bianca e della focaccia & 50 g

8 La porzione della pasta fresca (ad esempio, tagliatelle all'uovo) & di 100 g, quella della pasta ripiena (ad
esempio, ravioli, ravioli cinesi, tortellini) & di 125 g e quella della lasagna (ricetta) & di 250 g. Per le minestre
in brodo e semolino si considera in genere 2 porzione. Per la pasta di legumi 100% la porzione € 50 g

9 Per gli gnocchi di patate la porzione & stata aumentata a 200 g, per la manioca (cassava) la porzione & di
100 g

10 panna, besciamella, comprese le alternative vegetali e altri condimenti e “dressing” contengono percentua-
li molto variabili di acqua e grasso per cui non potendo definire una porzione unica € opportuno esprimerla
calcolando la quantita equivalente a 9 g di grasso

1 per budini e sorbetti la porzione & di 100 g; per altri dolci al cucchiaio la porzione & la stessa di torte e

gelati e corrisponde a 70 g.
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Tabella 3 Conversione della porzione standard dal peso crudo al peso cotto

con diversi metodi di cottura

Porzione standard

Fattore
Gruppo Metodo di Con-
alimentare di cottura ) Peso crudo | Peso cotto
versione
Bollitura Carne rossa 0,64 100 64
Carne bianca 0,83 100 83
Vapore Carne rossa 0,63 100 63
Carne bianca 0,62 100 62
Padella con olio Carne rossa 0,79 100 79
CARNI FRESCHE
Carne bianca 0,84 100 84
Arrostimento Carne rossa 0,80 100 80
Carne bianca 0,79 100 79
Microonde Carne rossa 0,69 100 69
Carne bianca 0,76 100 76
Bollitura Fresco 0,83 150 124
Surgelato 0,85 150 127
Vapore Fresco o surgelato 0,84 150 126
(filetti)
Padella con olio Fresco o surgelato 0,64 150 96
PESCE
Molluschi 0,40 150 60
Arrostimento Fresco 0,72 150 108
Surgelato 0,74 150 111
Microonde Fresco o surgelato 0,79 150 118
(intero o filetti)
Bollitura, Freschi (fave, piselli) 0,88 150 132
LEGUMI pressione Secchi (cedi, fagioli, 2,70 50 135
lenticchie)
Cous cous precotto 2,25 80 180
Farro perlato 2,28 80 182
Gnocchi di patate 1,06 200 212
Orzo perlato 2,67 80 214
Pasta all'uovo fresca 1,36 100 136
Pasta all'uovo secca 2,99 80 239
Pasta di semola corta 1,88 80 150
CEREALI E (es. fusilli, penne,
DERIVATI, Bollitura rigatoni)
TUBERI Pasta di semola 2,10 80 168
lunga (es. spaghetti,
linguine)
Farina di mais per 4,85 80 388
polenta istantanea
Riso basmati 3,00 80 240
Riso brillato 2,60 80 208
Riso parboiled 2,36 80 189
Riso venere 2,10 80 168




Tabella 3 Conversione della porzione standard dal peso crudo al peso cotto
con diversi metodi di cottura (Continua....)

Porzione standard
Gruppo Metodo Alimento o
alimentare di cottura . Peso crudo | Peso cotto
versione (g) (g)
Ravioli freschi 1,40 125 175
CEREALI E Quinoa 3,12 80 250
DERIVATI, Bollitura Tortellini freschi 1,92 125 240
TUBERI Patate 0,94 200 188
Cassava (manioca) 1,17 100 117
Bollitura Diversi tipi di verdure* 0,87 200 174 21
Vapore, pressione | Brassicaceae (es. 0,96 200 192
broccolo, cavolo, ca-
volfiore, cavolo rosso,
verza)
VERDURE Altre verdure a foglia 0,86 200 172
(fresche o e a stelo (es. aspa-
surgelate) ragi, spinaci, bietola,
sedano, finocchio)
In padella con olio | Diversi tipi di verdure* 0,53 200 106
Arrostimento Diversi tipi di verdure* 0,65 200 130
Microonde Diversi tipi di verdure* 0,88 200 176

* Media dei dati da: Marletta e Camilli (2019).
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Tabella 4 Porzioni indicative per I'eta evolutiva (1-17 anni) e multipli della porzione standard (in corsivo)

PORZIONE Porzioni Multiplo Porzioni Multiplo Porzioni Multiplo Porzioni Multiplo Porzioni Multiplo Porzioni Multiplo
Standard! indicative | porzione | indicative | porzione | indicative | porzione | indicative | porzione | indicative | porzione | indicative | porzione
(g/mL) standard (g/mL) standard (g/mL) standard (g/mL) standard (g/mL) standard (g/mL) standard

latte 125 mL 150 1,2 200 1,6 200 1,6 200 1,6 200 1,6 200 1,6
yogurt e altri latti fermentati 125 mL 60 05 60 0,5 125 1,0 125 1,0 125 1,0 125 1,0
LATTE E formaggi freschi? (<25% di 100 g 25 0,3 30 0,3 40 0,4 70 0,7 100 1,0 100 1,0
DERIVATI grassi)
altri formaggi3 (>25% di 50g 15 0,3 20 0,4 30 0,6 50 1,0 50 1,0 50 1,0
grassi)
carne “rossa” fresca/surgelata 100 g 25 0,3 35 0,4 45 0,5 80 0,8 100 1,0 100 1,0
(bovina, ovina, suina, equina)
carne “bianca” fresca/sur- 100 g 25 0,3 35 04 45 0,5 80 0,8 100 1,0 100 1,0
CARNE, PESCE, gelata (pollo, tacchino, altri
UOVA volatili, coniglio)
pesce, molluschi, crostacei 150 g 30 0,2 50 0,3 60 0,4 80 0,5 150 1,0 150 1,0
freschi/surgelati
uova 50g 25 0,5 50 1,0 50 1,0 50 1,0 50 1,0 50 1,0
LEGUMI legumi freschi o in scatola® 15049 30 0,2 45 0,3 60 0,4 90 0,6 120 0,8 150 1,0
legumi secchi 50g 10 0,2 15 0,3 20 0,4 30 0,6 40 0,8 50 1,0
7 pasta5, riso, mais, farro, orzo, 80g 25 0,3 40 0,5 50 0,6 70 0,9 100 1,3 100 1,3 -
;| quinoa, farine ecc. g
% pane 50g 15 0,3 20 04 40 0,8 50 1,0 50 1,0 50 1,0 n
; pizza (tipo margherita) 200 g 80 04 80 0,4 150 08 200 1,0 350 1,8 350 1,8 g
. . . “
(v CEREALI E so_stlFu_tl d_eI pane: cra!cl_<er, 30g 10 0,3 20 0,7 30 1,0 40 1,3 40 1,3 50 1,7 "
Vo) DERIVATI grissini, friselle, tarallini, |
’ -l
s PSEUDOCEREALT 92/lette ecc. ]
2 E TUBERI prodotti da forno dolci: brio- 30g 10 0,3 20 0,7 30 1,0 40 1,3 40 1,3 50 1,7 (a]
ﬂ che, croissant, cornetti, biscot- ;
; ti, merendine, barrette ecc. =
;' cereali per la colazione e fette 30¢g 10 0,3 20 0,7 30 1,0 40 1,3 40 1,3 50 1,7 I‘—t
s biscottate -
=
g patate e altri tuberi® 200 g 70 0,4 100 0,5 100 0,5 150 0,8 200 1,0 200 1,0 <Zt
I': VERDURE e insalate a foglia 80g 15 0,2 20 0,3 40 0,5 50 0,6 50 0,6 80 1,0 3'
: ORTAGGI verdure e ortaggi 2009 70 04 80 04 120 0.6 150 08 200 1,0 200 1,0 a
(©) FRUTTA frutta fresca 150 g 40 0,3 70 0,5 80 0,5 100 0,7 120 0,8 150 1,0 E
E FRUTTA SECCA A noci, nocciole, pistacchi, 30¢g - - - - 20 0,7 30 1,0 30 1,0 30 1,0 %
(o) GUSCIO E SEMI  mandorle, semi di lino, semi di <
E OLEOSI sesamo, semi di zucca ecc. lG
oli (extravergine d'oliva, di 9¢ 9 1,0 9 1,0 9 1,0 9 1,0 9 1,0 9 1,0
GRASSI DA semi, di mais ecc.) (10 mL)
CONDIMENTO’
burro 10g 10 1,0 10 1,0 10 1,0 10 1,0 10 1,0 10 1,0
zucchero/miele8 5¢g - - 2,5 0,5 2,5 0,5 2,5 0,5 5 1,0 5 1,0
marmellata 10g 10 1,0 15 1,5 15 1,5 25 2,5 30 30 30 3,0
DOLCIUMI torte 7049 20 0,3 30 0,4 30 0,4 50 0,7 100 1,4 100 1,4
budini/sorbetti 100 g 40 0,4 80 0,8 100 1,0 100 1,0 125 1,3 125 1,3
cioccolato, cioccolatini, creme 10g 10 1,0 10 1,0 10 1,0 25 2,5 30 3,0 30 3,0
spalmabili

Le porzioni indicative non sono quantita di alimento da consumare giornalmente, ma vanno utilizzate in combinazione con le frequenze di consumo (giornaliere o settimanali espresse nelle “Linee guida per una sana alimentazione” del CREA,

2018) per la costruzione di menu
le porzioni si riferiscono all’alimento crudo, al netto degli scarti o, in alcuni casi, pronto per il consumo (ad esempio, latte e derivati, pane, alcuni dolciumi ecc.)

2 ricotta: la porzione & 150 g, per I'eta evolutiva la quantita corrisponde a 1,5 della porzione dei formaggi freschi

3 formaggio grattugiato: la porzione & 10 g, pari a 1 cucchiaio

4 fanno parte di questo gruppo i derivati della soia (ad es. tofu e tempeh) per i quali la porzione & 100 g

5 la porzione della pasta fresca (ad esempio, tagliatelle all'uovo) si considera 1,25 della porzione, quella della pasta ripiena (ad esempio, ravioli, ravioli cinesi, tortellini) 1,5 della porzione, quella della lasagna il triplo della porzione. Per le
minestre in brodo, la pasta e il semolino si considera in genere 0,5 della porzione

6 Ja porzione di gnocchi di patate si considera uguale alla porzione delle patate, quella di manioca (cassava) si considera la meta (0,5)

7 panna, besciamella, altri condimenti e salse contengono percentuali molto variabili di acqua e grasso per cui, non potendo definire una porzione unica, & opportuno esprimerla calcolando la quantita equivalente a 9 g di grasso

8 da considerare da 2 anni in poi, nelle Linee Guida per una sana alimentazione 2018 lo zucchero & stato considerato a partire dalla fascia di eta 11-14.




Tabella 5 Contenuto medio in mL (o cc) delle principali unita di misura
casalinghe e/o di uso comune negli esercizi commerciali

Contenitore! Piccolo Grande
Bicchiere? 125 200 300
Bicchierino per superalcolici 40
Bicchierino per vermouth, porto ecc. 75
Bicchiere di plastica 50 150 250
Bicchiere di carta da bibita 300 400 500
Tazza 125 250 350
Tazzina da caffe 30 50 75
26 Scodella 200 350 500
Coppetta 100 150 200
Cucchiaio (raso)3 8 10 15
Cucchiaino (raso)* 3 5 7
Mestolo (raso) 35 125 200
Lattina da bibita o da birra 150 330 500
“Brick” da succo di frutta/latte 200 250 500
Bottiglietta in vetro per succo di frutta 125 200 250
Vasetto di yogurt monoporzione 125 150 200
1 bicchieri e tazze non completamente pieni (cioé 1 cm dal bordo)
2 j| bicchiere piccolo & detto bicchiere da vino, quello medio bicchiere da acqua
3 il cucchiaio medio & detto cucchiaio da tavola
: il cucchiaino piccolo € detto cucchiaino da caffe, quello medio cucchiaino da té

il brick ha un range da 200 a 2000 mL
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Tabella 6 Peso in grammi di alcuni alimenti misurati con un cucchiaio medio
(raso o colmo) e con un cucchiaino medio (raso o colmo), utilizzando il
cucchiaio da tavola del volume effettivo di 10 mL e il cucchiaino da té del
volume effettivo di 5 mL

Contenitore! Cucchiaio | Cucchiaino
(9) ()]
. colmo 9 4
Cacao in polvere
raso 5 2
o colmo 15 7
Farina di frumento
raso 7 4
. . colmo 10 4
Formaggio grattugiato 27
raso 7 3
. colmo 18 9
Maionese
raso! 9 5
Marmellata colmo 27 10
. colmo 22 8
Miele
raso! 14 5
Olio raso! 9 5
Panna (da cucina o da montare) raso! 10 5
Pastina (cruda) colmo 14 7
colmo 17 9
Riso
raso 10 6
Sale fino raso? 14 7
Sale grosso raso? 13 6
colmo 16 10
Zucchero semolato
raso 9 5

Note*
! calcolato in base alla densita dell’alimento (http://physics.info/density/)
2 calcolato in base alla densita dell'alimento (www.anval.net/Downloads/Bulk%20Density%20Chart.pdf)
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