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"valori di riferimento per la popolazione” 
 
livello di sicurezza valido per l’intera popolazione 
 
- non debbono essere necessariamente assunte ogni giorno, 
ma rappresentano una media dei consumi per un certo 
periodo di tempo. 
 
- si riferiscono ad individui in buona salute e non possono 
essere applicate a soggetti con necessità specifiche 
derivanti da malattie, particolari terapie o diete speciali. 

http://www.sinu.it/pubblicazioni.asp 

LIVELLI DI ASSUNZIONE DI RIFERIMENTO DI  
NUTRIENTI ED ENERGIA  

PER LA POPOLAZIONE ITALIANA (LARN) 
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(LARN) - REVISIONE 2012 

identificano l’insieme dei valori di riferimento per la dieta  

>Energia 

>Proteine 

>Lipidi 

>Carboidrati e Fibra alimentare 

>Vitamine (C, B1, B2, B3, B5, B6, B8, B9, B12, A, E, K, D) 

>Minerali (Ca, P, Mg, Na, K, Cl,Fe, Zn, Cu, Se, I, Mn, Mo, Cr, F) 

>Etanolo 

>Composti biofunzionali 



Corso di Scienze Tecniche Dietetiche Applicate Laurea Specialistica in Scienze della Nutrizione Umana 

COSA RAPPRESENTANO I NUOVI LARN? 

Evoluzione del concetto di adeguatezza nutrizionale 

singolo valore tarato 
sul limite superiore di 
fabbisogno nel gruppo 

di popolazione  

sistema articolato di 
valori di riferimento 
per la dieta  (DRVs) 

1996 2012 

Livelli di Assunzione 
giornalieri Raccomandati di 
Nutrienti ed energia per la 

popolazione italiana  

Livelli di Assunzione di 
Riferimento di Nutrienti 

ed Energia per la 
popolazione italiana  

 PRI =  assunzione di riferimento per la 
 popolazione 
 AR  = fabbisogno medio 
 AI  = assunzione adeguata 
 RI  = intervalli di riferimento 
 UL   = limite massimo tollerabile di assunzione 
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 Fabbisogno medio (AR) 
Livello di assunzione del nutriente sufficiente a soddisfare i fabbisogni del 
50% di soggetti sani in uno specifico gruppo di popolazione 

 Assunzione raccomandata per la popolazione (PRI) 
Livello di assunzione del nutriente sufficiente a soddisfare i fabbisogni di 
quasi tutti (97,5%) di soggetti sani in uno specifico gruppo di popolazione 

 Assunzione adeguata (AI) 
Livello di assunzione del nutriente che si assume adeguato a soddisfare i 
fabbisogni della popolazione. 
Si ricava dagli apporti medi osservati in una popolazione apparentemente 
sana ed esente da carenze manifeste. E’ usato quando non vi sono dati per 
stabilire l’ AR 

 Intervallo di riferimento per l’assunzione di macronutrienti (RI) 
Intervallo di assunzione per lipidi e carboidrati, valori espressi in % 
sull’energia totale della dieta. Tiene conto degli effetti sulla salute associati 
ad apporti estremamente bassi o alti. 

Livello massimo tollerabile di assunzione (UL) 
Valore più elevato di assunzione del nutriente che si ritiene non associato a 
effetti avversi sulla salute nella totalità degli individui di uno specifico 
gruppo di popolazione.  
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COME SONO STATI ORGANIZZATI I LAVORI? 

RICERCHE BIBLIOGRAFICHE 
•Letteratura scientifica 
•Raccomandazioni internazionali 

SCELTA DEGLI OBIETTIVI 

prevenzioni delle 
manifestazioni cliniche 

da carenza? 

mantenimento delle 
riserve corporee? 

mantenimento delle 
funzioni biochimico-

fisiologiche? 

riduzione del rischio 
per patologie cronico 

degenerative? 

GRUPPI DI LAVORO 

GRUPPO DI COORDINAMENTO 
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LARN - 1996 DRI AUSTRAL-NZ WHO/FAO NNR DACH 
Lattanti Infants Infants Infants Infants Infants 
  0-6 mo 0-6 mo 0-6 mo   0-3 mo 
6-12 m 7-12 mo 7-12 mo 7-12 mo 6-11 mo 4-11 mo 

Bambini Children Children Children Children Children 
1-3 a 1-3 y 1-3 y 1-3 y 12-23 mo 1-3 y 
4-6 a 4-8 y 4-8 y 4-6 y 2-5 y 4-6 y 
7-10 a     7-9 y 6-9 y 7-9 y 
            
Maschi Males Males Males Males Males 
11-14 a 9-13 y 9-13 y 10-18 y 10-13 y 10-12 y 
15-17 a 14-18 y 14-18 y 19-65 y 14-17 y 13-14 y 
18-29 a 19-30 y 19-30 y >65 y 18-30 y 15-18 y 
30-59 a 31-50 y 31-50 y   31-60 y 19-24 y 
>60 a 51-70 y 51-70 y   61-74 y 25-50 y 
  >70 y >70 y   >75 y 51-64 y 
          > 65 
            
Femmine Females Females Females Females Females 
11-14 a 9-13 y 9-13 y 10-18 y 10-13 y 10-12 y 

Gestanti Pregnant Pregnant Pregnant Pregnant Pregnant 
  <18 y 14-18 y       
  19-30 y 19-30 y       
  31-50 y 31-50 y       
            
Nutrici Lactating Lactating Lactating Lactating Lactating 

CLASSI DI ETA’? 
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PESI ESEMPLIFICATIVI - LARN 2012 

20 anni  - IMC = 22,5 kg/m2   
Corrispondente al minimo rischio di mortalità (Prospective Studies Collaboration, 2009) 

Adulti - peso a 20 anni (70 kg maschi, 60 kg femmina) 
in considerazione del fatto che il progressivo incremento ponderale con l’età 
è dovuto ad aumento massa adiposa senza variazione dei compartimenti 
metabolicamente attivi 
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COME SONO STATI RICAVATI I VALORI PER 
L’ETA’ EVOLUTIVA? 

6-12 MESI - 2 differenti procedure 
 
1) AI estrapolata dal valore di assunzione dei lattanti 0-6 mesi  
 Calcolato sulla base del contenuto vitaminico del latte materno (considerando un 

apporto di latte di 0,78 L/die) e corretto per il peso corporeo e per uno specifico 
fattore di aggiustamento.  

 
 
 
 
 
2) AI estrapolata dal valore per l'adulto 
 Calcolato utilizzando come fattori di correzione il peso corporeo e uno specifico 

fattore di crescita 
  
 
 
 
  (Fatt. crescita: 7 mesi-3 anni=0,3;  4-14 anni=0,15; 15-17= 0,15 maschi e =0 femmine) 
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COME POSSONO ESSERE UTILIZZATI I LARN? 

 Ricerca e pianificazione nutrizionale individuale, di gruppo, di 
comunità 

 Etichettatura nutrizionale 

 Sorveglianza  nutrizionale 

 Sviluppo nuovi alimenti e integratori 
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UTILIZZO DEI LARN IN NUTRIZIONE UMANA 
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UTILIZZO DEI LARN IN DIETETICA 
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UTILIZZO PRATICO DEI LARN NEL SINGOLO 
INDIVIDUO 
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Intervallo di riferimento per l’assunzione di 
macronutrienti (RI) 
Intervallo di assunzione per lipidi e carboidrati, valori 
espressi in % sull’energia totale della dieta.  

Livello massimo tollerabile di assunzione (UL) 
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Energia 

L’adeguatezza dell’apporto energetico può essere considerato. 
 
L’introduzione abituale rispetto al fabbisogno medio calcolato sulla base del peso 
corporeo e del livello di attività fisica di riferimento per la classe di età 
considerata può essere utilizzato per stimare 
 
A livello individuale , è indispensabile fare una valutazione del fabbisogno 
energetico in funzione dello stato metabolico e del dispendio energetico 
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COME SONO STATI CALCOLATI ? 

Le combinazioni di peso e altezza corrispondono tutte a 
un IMC di 22,5 kg/m2. 

 
I fabbisogni energetici sono calcolati come MB×LAF.  

 
Il MB e stato stimato con l’equazione di Schofield et al. 
(1985).  

 
l LAF comprendono un intervallo compreso fra un 
profilo sedentario ipocinetico e un profilo di marcato 
impegno motorio. 
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Il MB e stato stimato con l’equazione di Schofield et al.(1985). 
 
Il peso corporeo corrisponde ai valori mediani per età secondo 
Cacciari et al. (2006). 
 
I fabbisogni energetici sono stimati come MB×LAF.  
 
 I LAF (25° pct, mediana e 75° pct) sono pari a: 
 
 1,35-1,39-1,43 a<3 anni d’eta,  
 
1,42-1,57-1,69 fra 3 e 9 anni 
 
1,66-1,73-1,85 a >10 anni 
Scientific Advisory Committee on Nutrition, 2011. Dietary recommendations for 
energy 
I fabbisogni sono stati aumentati dell’1% tenendo conto 
dell’energia depositata nei tessuti neoformati durante la 
crescita. 

FABBISOGNO ENERGETICO IN  
BAMBINI E ADOLESCENTI (2-17 ANNI) 
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FABBISOGNO ENERGETICO 
 IN GRAVIDANZA - LARN 2012 

Fabbisogno supplementare calcolato in base al costo energetico per 
la sintesi e la deposizione di nuovi tessuti e n base all’ incremento 

ponderale auspicabile 

IMC 

(kg/m2 )  

Incremento 
ponderale  

(kg )  

Fabbisogno 
supplementare 

( kcal/die )  

II semestre 

 

Fabbisogno 
supplementare 

( kcal/die )  

III trimestre 
 

 

Se riduz. 
attività fisica 

 ( kcal/die )  

 

18,5-25 11,4-16 350 460 150 



FABBISOGNO ENERGETICO 
 IN ALLATTAMENTO 

LARN – 2012 

Fabbisogno supplementare proporzionale al latte 
prodotto 
 
Il valore energetico medio del latte umano è 65-70 
kcal/100 g 
 
Efficienza di conversione dell’ energia alimentare in 
energia del latte pari all’80% 
 
Utilizzazione di 0,5 kg/mese di grasso corporeo 

+ 330 kcal/die 



 
AR= 0,71 g/kg  al giorno 
 PRI= 0,90 g/kg al giorno  

 

FABBISOGNO PROTEICO PER L’ADULTO 
(19-75 anni)  

Copre presumibilmente i fabbisogni del 97,5% di una popolazione 

50 % di proteine di origine animale 
50% di proteine di origine vegetale 

gravidanza=   +0,5 g/die (I trimestre) 
   +7 g/die    (II trimestre) 
   +23 g/die  (III trimestre) 
 
allattamento =  + 15 g/die (I semestre) 
   + 10 g/die (II semestre) 

FABBISOGNO PROTEICO 
 GRAVIDANZA - ALLATTAMENTO 



- 45-60% dell’apporto calorico giornaliero 
 
- > a 150 g/die 
 
-prevalentemente complessi (amido) 
 

-zuccheri semplici non superiore al 10 % dell’apporto 
calorico totale 
 
-carboidrati non-disponibili (fibra) > 30 gr/die 

CARBOIDRATI 



LIPIDI 

•Grassi totali   20-35% delle kcal totali 
     25-40% delle kcal non proteiche 
 
•Grassi saturi   < al 10% delle kcal totali 
 
•PUFA totali    5-10% delle kcal totali 
 
•PUFA n-6   4-8% delle kcal totali 
 
•PUFA n-3   0,5-2% dele kcal totali 
 
•Colesterolo < 300 mg/die 


