Quanto mangiare e in quanto
tempo. Cos' € una porzione
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Nella nostra societa opulenta siamo portati a mangiare spesso, anche quando non ¢’ un’esigenza reale, perché ilcibo non soddisfa
solo la “sensazione fisica della fame” ma & usato perallietare i momenti conviviali, per calmare le emozioni o solo persoddisfare il
palato. Spesso ildesiderio di mangiare deriva da uno stato psicologico (fame emotiva) che & dovuto a quello che nutrizionisti e
psicologi chiamano “disturbo del comportamento alimentare”.

Questo disturbo ciinduce a mangiare anche quando il nostro organismo non ne ha necessita.

Se pero si parte dal presupposto che un sano stile di vita e una corretta alimentazione possono migliorareil nostro
benessere fisico e mentale, allora 'assunzione di cibo deve essere commisurata al nostro fabbisogno calorico e deve garantirci tutti
i nutrienti di cui abbiamo bisogno. Gli strappi alla regola sono chiaramente concessiin determinate e saltuarie occasioni, ma
quotidianamente € importante fare attenzione alla qualita e alle quantita degli alimenti scelti.

Si pud quindi dire che non esistono di persé cibi “dannosi” e cibi “buoni”, tutto sta neltrovare il giusto equilibrio, aumentando le nostre
conoscenze sui cibi da preferire e sulle porzioni che vanno assunte.

Il concetto di porzione

Cosa siintende, dunque, conilconcetto di porzione, molto diffuso ma di non facile definizione?
Silegge difrequente di cucchiai, bicchieri, pugni, manciate, unita di misura molto varie che cambiano di casa in casa, da individuo a
individuo. Come venirfuori da questa confusione?

Adarcidelle risposte ci ha pensato la SINU (Societa Italiana di Nutrizione Umana) che ha identificato delle quantita standard peri
principali gruppi di alimenti al fine di orientare le persone verso le scelte piusalutari e che consentono un apporto adeguato di nutrienti.

La "porzione" & definita come la quantita standard di alimento espressa in grammi, che si assume come unita di misura da utilizzare per
un‘alimentazione equilibrata . La quantita di cibo forma una porzione & l'unita di misura, le porzioni 0 mezze porzioni e cosivia possono

Tuttavia se si considera un individuo adulto senza particolari problemi di salute sono state individuate alcune porzioni mediamente
standard, espresse nella tabella sotto.



Per I’alimentazione dei bambini & bene invece rivolgersi al proprio pediatra pervalutare quali sono le porzioni consigliate in
base alle caratteristiche fisiche e alla fase di vita in cui il piccolo sitrova, il pediatra valutera la quantita e qualita delcibo in base ai
“percentili” un calcolo spesso complesso perun genitore.

PORZIONE
GRUPPO DI ALIMENTI ALIMENTI
(G)
LATTE 125 (ML)
YOGURT 125
LATTE E DERIVATI
FORMAGGIO FRESCO 100
FORMAGGIO STAGIONATO 50
CARNE ROSSA O BIANCA 100
SALUMI E AFFETTATI 50
PESCE, MOLLUSCHI, CROSTACEI (FRESCO O
CARNE, PESCE, UOVA 150
SURGELATO)
PESCE, MOLLUSCHI, CROSTACEI (IN SCATOLA) 50
UOVA 50
LEGUMI FRESCHI O IN SCATOLA 150
LEGUMI
LEGUMI SECCHI 50
PANE 50
PASTA, RISO, ORZO, FARRO O MAIS (*) 80
SOSTITUTI DEL PANE (TARALLINI, CREACKER,
30
CEREALI E DERIVAT], CRisIN
ULaid DOLCIUMI DA FORNO (BRIOCHE, CROISSANT,
50
BISCOTTI)
CERALI PER LA COLAZIONE 30
PATATE 200
INSALATA A FOGLIE 80
VERDURE E ORTAGGI
VERDURE E ORTAGGI (CRUDI O COTT) 200
FRUTTA FRUTTA FRESCA 150




FRUTTA SECCO (GUSCIO O ZUCCHERINA) 30
RGETE OLIOEXTRAVERGINE DI OLIVA, OLIO DI SEMI 10 (ML)
CONDIMENTO G 0
ACQUA 200 (ML)
SUCCHI DI FRUTTA, SPREMUTE, TE FREDDO 200 (ML)
BEVANDE ANALCOLICHE TE CALDO 250 (ML)
CAFFE 50 (ML)
VINO 125 (ML)
BIRRA 330 (ML)
BEVANDE ALCOLICHE
APERITIVI 75 (ML)
SUPERALCOLICI 40 (ML)
ZUCCHERO 5
MIELE, MARMELLATA 20
DOLCIUMI
GELATI, TORTE, DOLCI AL CUCCHIAIO 100
SNACK, BARRETTE, CIOCCOLATO 30

(*) in minestra, la porzione é dimezzata. Fonte SINU (Societa Italiana Nutrizione Umana) - LARN 2014 (Livelli di Assunzione di Riferimento
di Nutrienti ed energia)

Chiungue voglia adottare porzioni corrette deve pesare il cibo, ma non preoccupatevi dopo qualche “pesata” imparerete, come
accade ai cuochi, a riconoscere ilvolume degli alimenti e potrete procedere a occhio senza paura di sbagliare, ogni tanto, se avete dei
dubbi, potete ripesare il cibo perrinfrescarvi la memoria.

Tenete presente che nella corretta alimentazione variazioni di porzione a livello di pochi grammi non hanno effetti significativi, ad
esempio, un uovo digallina pud essere 55 0 65 g, un bicchiere dilatte 125 0 150 g, una fetta di pane 50 0 60 g, qualche scaglia di Grana
Padano pu0 pesare 50 o anche 60 g, dipende da quanto & stagionato e quanta acqua quindi contiene, un cucchiaio da cucina hon
colmo & mediamente 10g. Abituatevi a capire i volumi mentre pesate, ovviamente tenete conto che 'eccesso anche di5 010 gnon
deve essere laregola.

Il bilancio energetico: tanto introduco, tanto consumo

Prestare attenzione alle porzioni da consumare, in qualita e quantita degli alimenti, vuol dire garantire al proprio corpo uno stato di
salute e un peso “forma”, cercando cosidi evitare l'accumulo di chili in pit. Questo significa che occorre raggiungere il bilancio
energetico, cioe l'equilibrio tra 'energia introdotta con gli alimenti e 'energia spesa con le attivita quotidiane e ilmovimento. Come una
macchina, il corpo ha bisogno di carburante perfunzionare,ilcibo.

Se assumiamo troppo carburante rispetto alnostro fabbisogno il nostro organismo nonlo eliminera, ma lo terra diriserva, in particolare
accumulera grassi che possono causare problemi di salute. E bene quindi, nel’ambito di un sano stile di vita, alimentarsi correttamente
e svolgere attivita in modo costante, ma senza eccessiné di alimenti né di attivita motoria. Per conoscere quante calorie apportano gli



Porzioni, necessita e sazieta

Seguire con attenzione le dosi consigliate “porzioni” delle linee guida della tabella pud avere degliinconvenienti di carattere
psicologico, soprattutto perchideve perdere peso e ilnutrizionista o dietista le ha ridotte rispetto alla media. Spesso si
ha Pimpressione cheil piatto sia “vuoto” e che non si raggiunga la sazieta.

Ci sono pero dei comportamenti che possono evitare queste sensazioni. Ad esempio:
* Consumare il pasto piano, masticando lentamente. L'organismo inizia a mandarci “messaggi” di sazieta dopo circa 20 minuti, da

questo punto in avantila fame sara sempre minore e se consumerete uno dei 3 pasti principali in almeno 30-35 minuti, non
mangerete troppo e vialzerete da tavola sazi.
e |Ibocconinondevono essere piugrandi della falange delpollice, la forchetta non va riempita pitdi un terzo della lunghezza deirebbi.
e Usare piatti non troppo grandi, o profondi.
* Bere un belbicchiere d’acqua prima dei pasti e tranquillamente durante.

« Iniziare il pasto con un bel piatto di verdura riempie lo stomaco e diminuisce la fame.

Bisogna inoltre considerare che tipo di alimento mangiamo e che volume ha: 50 g di Grana Padano DOP possono sembrare pochi se
confrontati con 100 g di formaggio fresco.

Tuttavia il Grana Padano, essendo un formaggio stagionato fatto di latte (ne occorrono circa 0,75 litri perfare 50 g di formaggio)
mantiene tuttii nutrienti dellatte in modo concentrato ed anche meno grassi rispetto al latte intero perché viene parzialmente
decremato durante la lavorazione, pesa meno perché c’e pochissima acqua. Un’insalata con 50 g di Grana Padano in scaglie, condita

conun cucchiaio diolio di oliva e limone, pud essere un ottimo secondo piatto da consumarsi 2 volte a settimana al posto di came,
pesce o0 2 uova, dopo aver mangiato un primo a base di pasta o riso.

Quantita con unita di misure casalinghe: cucchiaio e
bicchiere

Quando leggete una ricetta o seguite il consiglio di un’amica o di uno chef, spesso vi trovate di fronte a delle unita di misura come un
bicchiere, un cucchiaio, un cucchiaino. Come sappiamo questi utensili hanno dimensioni differenti: quale cucchiaino o bicchiere? In

linea di massima si considera.
» Cucchiaio: da tavola perminestra o brodo che mediamente contiene 10 g di liquidi come I'olio, la panna, ecc.. Nei liquidi il cucchiaio

€ ovviamente raso, ma se contiene Grana Padano grattugiato, sale, farina, zucchero ecc. pud essere raso o colmo, ovviamente il
peso delcontenuto cambiera mediamente del 50% in piu.

« Cucchiaino: da caffé, date, da dolce che mediamente contiene raso 5g di liquidi, o pil nel caso sia colmo in proporzione come per
ilcucchiaio.

Potete quindi quantificare le porzioniin numero di cucchiai e cucchiaini da tavola senza dover pesare, meglio pero verificare almeno

una volta il peso delcontenuto dei vostri cucchiai o cucchiaini.
¢ llbicchiere: le dimensionidi quelli disponibili sono molto variabili e variabile & il contenuto di un bicchiere da acqua o da vino. |l

moderno design ed anche 'evoluzione deltipo di bicchiere in cui bere ilvino ha creato una differenza notevole nelle capacita
contenibili. Vi sono bicchieri da acqua e vino da 120 mle anche da 300. Perilbicchiere & d’obbligo verificare quanto contiene il
bicchiere che usiamo in particolare se beviamo vino o condiamo con grassi liquidi. Nell’'uso gastronomico un bicchiere divino, grande
o piccolo, noninfluisce sulla nutrizione, perché l'alcol contenuto evapora durante la cottura, influisce molto invece se lo beviamo
perché un grammo di alcol (0 mldi etanolo) contiene pitdi 5 calorie pergrammo, oltretutto vuote (cioé senza macronutrienti).
Nelcaso dei condimentiinvece la cosa pud cambiare molto. Un bicchiere diolio d’oliva da 125 ml(circa 110 g) contiene piudi 200

calorie, se ne usate uno da 150 g che a occhio pud sembrare uguale, la differenza di 40 g apporta 360 calorie (Kcal). Lolio peril
condimento di un arrosto o delragu e sughi vari, al contrario delvino, viene mangiato in gran parte o tutto se fate la “scarpetta”.

Occhio albicchiere e pesate i vari liquidi prima di usarli per verificare ilcontenuto in g o mle clrispetto alla capienza delbicchiere,
tenete quindiil bicchiere come unita di misura, e quando leggete o sentite dire un bicchiere di... cercate sempre di capire dicosa si
tratta.



AVVERTENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presentiin questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si
riferiscono altema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consiglio prescrizioni adatte al singolo
individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,
raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertantoillettore nondeve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutividelle prescrizioni o deiconsigli dispensatidal proprio medico curante.



