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ML TEMA

Le dimensioni

delle porzioni: implicazioni
per 1l comportamento

e la salute del consumatore

Le dimensioni delle porzioni degli alimenti che consumiamo
quotidianamente giocano un ruolo centrale nel definire al-
cune caratteristiche generali della nostra dieta; insieme alle
frequenze di consumo, alla selezione e alla varieta dei cibi
che compongono la nostra alimentazione, ne determinano
la qualita e, in particolare, contribuiscono a definirla pit o
meno equilibrata.

Esiste tuttavia un certo grado di incertezza sul concetto di porzione: la definizione
piu utilizzata, che la descrive come la quantita di cibo consumata in una singola
occasione, puo riflettere infatti il condizionamento di variabili di diversa natura (per-
sonali, tradizionali, commerciali). Anche per questo motivo, tra le porzioni realmente
consumate e quelle di riferimento indicate dalle linee guida nutrizionali, sia a livello
nazionale e sia a livello globale, esistono discrepanze significative, che possono por-
tare a consumi eccessivi, o invece insufficienti, di determinati alimenti, con impor-
tanti implicazioni in termini di salute.

Limpatto sulla salute pubblica

All'industria alimentare viene attribuito un ruolo importante nell'orientare le scelte
alimentari dei consumatori. Il packaging e le informazioni nutrizionali riportate sulle
etichette si sono rivelati infatti strumenti chiave per influenzare la percezione dell’a-
deguatezza di una porzione. Una revisione sistematica della letteratura ha evidenzia-
to che le etichette che riportano le porzioni consigliate ne influenzano la quantita re-
almente assunta, che € maggiore quando é indicata una singola porzione piu grande,
piu contenuta quando la porzione proposta in etichetta e invece piu piccola.

In questo contesto, I'evoluzione delle dimensioni delle porzioni dei prodotti confezio-
nati, 0 somministrati nelle catene di ristoranti, ricopre probabilmente un ruolo parti-
colarmente importante nel condizionare i comportamenti delle persone.
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Nel tempo, in realta, le porzioni degli alimenti offerti ai consumatori si sono modifi-
cate in direzioni talora opposte: sono aumentate in modo continuo fino a uno-due
decenni fa, in buona parte come effetto di strategie commerciali che tendevano ad
acquisire o fidelizzare i clienti fornendo quantita piu elevate di cibo a parita di costo;
tale processo sembra tuttavia essersi modificato negli ultimi anni.

Le scelte della prima fase di questo trend hanno purtroppo contribuito a una distor-
sione della percezione delle quantita adeguate di cibo: & stato osservato che I'as-
sunzione di porzioni pit abbondanti come se fossero “normali”, influenza il bilancio
energetico e aumenta il rischio di andare incontro a sovrappeso e obesita (Figura 1).

I fattori che causano la distorsione delle porzioni
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Si parla di portion size effect proprio per descrivere il fenomeno per cui, quando ven-
gono servite porzioni piu grandi, o gli alimenti vengono venduti in confezioni di mag-
giori dimensioni, le persone tendono a consumarne di piu, indipendentemente dalla
regolazione fisiologica dell'appetito, e senza compensare nei pasti successivi l'ec-
cesso di calorie assunte. Questo tipo di comportamento e considerato uno dei fattori
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Esiste una relazione
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ambientali che (assieme a fattori biologici e fisiologici) sono
predisponenti all'aumento del peso corporeo.

tra le pOIZiOHi dl Negli ultimi anni, tuttavia, si € in parte assistito a un processo
b d bl di riduzione delle dimensioni delle porzioni dei prodotti posti
C1DO ISpOIll 11 e in vendita, innescato sia dall'aumento dei costi delle materie

11 Comportamento prime, e sia dalla consapevolezza da parte delle aziende e delle
alimentare e qUIHdl catene diristorazione dell’'opportunita di contribuire attivamen-

te ai programmi finalizzati a contrastare la diffusione del so-

l'apporto calorico vrappeso e della obesita. Un approccio quindi, che, sulla base

del portion size effect prima descritto, andrebbe nella direzione

desiderata, ma che tuttavia ha suscitato proteste da parte di

una quota dei consumatori, perché, nonostante il peso minore
della confezione, i costi sono spesso rimasti invariati.

In realta, i dati piu recenti suggeriscono che la regolazione delle dimensioni delle por-
zioni non debba essere basata su decisioni piu 0 meno arbitrarie, influenzate anche
da considerazioni di natura commerciale, ma piuttosto sulla conoscenza dei loro
effetti sui livelli di consumo di cibo, e che debba quindi essere associata a strategie
educative, volte a promuoverne una gestione consapevole da parte dei consumatori.

L'impatto delle diverse dimensioni delle porzioni sulla sazieta e sull’assunzione ener-
getica giornaliera e stato analizzato in uno studio recente, nel quale adulti sani hanno
prima visualizzato e poi assunto in tempi diversi una prima colazione a base degli
stessi alimenti (porridge d’avena, latte parzialmente scremato, banana, pane tostato
integrale, burro o marmellata e una tazza di caffé), ma in quantita differenti. Lassun-
zione di una quota calorica pari al 10% del totale giornaliero a colazione é risultata
associata a un minore senso di sazieta, che & stato compensato con spuntini ad alta
densita energetica nel corso della giornata. Al contrario, il giorno in cui hanno assun-
to una colazione abbondante (pari al 30% dell'apporto energetico giornaliero) i parte-
cipanti allo studio hanno ridotto spontaneamente l'introito calorico ai pasti successi-
vi. La colazione con le dimensioni delle porzioni in linea con le raccomandazioni (pari
complessivamente al 20% dell'apporto energetico giornaliero) & risultata associata
al miglior equilibrio tra effetto saziante e apporto calorico giornaliero, evidenziando
la relazione tra le dimensioni delle porzioni degli alimenti in un singolo pasto, e quindi
della quantita di alimenti consumata nel pasto stesso, e la composizione qualitativa
e quantitativa della dieta giornaliera.

Gli standard quantitativi delle porzioni in ltalia

La consuetudine a pensare ai consumi alimentari in termini di porzioni (dimensione
e frequenza) & particolarmente consolidata in Italia, grazie alle Linee guida per una
sana alimentazione e alla Societa italiana di Nutrizione Umana, che dal 1998 redige
gli “standard quantitativi delle porzioni”, che sono stati recentemente aggiornati con
la pubblicazione della V revisione dei Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti
ed energia (LARN) (Tabella). Secondo questo documento, la porzione standard &
definita come la quantita di alimento che si assume come quantita di riferimento
universalmente riconosciuta e identificabile, sia dagli operatori del settore nutrizio-
nale e alimentare e sia dalla popolazione; deve essere coerente con la tradizione
alimentare e, per quanto riguarda le dimensioni, con le aspettative del consumatore.
Espressa sia attraverso unita di misura precise (grammi, millilitri) e sia mediante uni-
ta pratiche di uso comune (tazza, cucchiaio, fetta), al fine di facilitarne I'applicazione
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nella vita quotidiana, I'entita delle porzioni standard e stata definita sulla base dei
dati derivanti da indagini nazionali sui consumi alimentari, integrate con le indicazioni
desunte dalle linee guida nutrizionali nazionali ed europee.

Standard quantitativi delle porzioni 2014 e 2024:
le principali differenze

Ricotta 100 g 150 ¢g
Pizza margherita 350 ¢g 200¢g
Prodotti da forno dolci (brioches, croissant, ecc) 50¢g 304g
Gnocchi di patate 150¢g 200g
Oli 10g 9¢g
Bibite senza zuccheri 330 ml 200 ml
Bibite con zuccheri aggiunti 330 ml 150 ml
Miele 209 59
Marmellata 20g 10g
Torte, gelati 100 g 70g
Cioccolato, cioccolatini e creme spalmabili 3049 10g

Un'importante innovazione dell’'ultima revisione dei LARN riguarda I'ampliamento
delle categorie alimentari oggetto della definizione di porzione di riferimento, che
ora includono, per esempio, le cosiddette “alternative vegetali”, che hanno la stessa
porzione degli alimenti appartenenti al gruppo "Latte e derivati" anche se diversa
composizione nutrizionale.

Liniziativa della SINU e particolarmente rilevante anche alla luce dell’etichettatura
supplementare fronte pacco promossa dal governo italiano, la cosiddetta “Nutrin-
form Battery”, che, a differenza di altre, proposte da altri paesi dell’'Unione Europea,
prevede la segnalazione delle informazioni nutrizionali per porzione di riferimento,
con indicazione del contributo della quantita di alimento corrispondente alla quota
giornaliera di energia e nutrienti. Ancora, negli standard quantitativi delle porzioni del
2024 e stata introdotta la conversione da peso crudo a peso cotto degli alimenti, con
indicazione delle variazioni di peso derivanti dai diversi processi di cottura. Questa
distinzione € cruciale sia in ambito dietoterapico e sia nella ristorazione collettiva, per
consentire una pianificazione precisa delle quantitadi cibo fresco. Inoltre, la revisione
del 2024 ¢ stata integrata con una tabella che adatta i quantitativi delle porzioni alle
esigenze nutrizionali specifiche nel corso dell'eta evolutiva (1-17 anni). Infine, un’ulti-
ma modifica ha riguardato I'aggiornamento delle unita di misura casalinghe, e cioe¢ la
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revisione delle dimensioni di tazze, bicchieri e cucchiai, per rendere piu semplice e
intuitiva I'applicazione delle porzioni standard nella pratica quotidiana.

Le raccomandazioni nelle linee guida internazionali

L'attenzione per la definizione di porzioni di riferimento adeguate, che caratterizza il
mondo della nutrizione nel nostro Paese, non & cosi comune in Europe. Il confronto
tra le dimensioni delle porzioni adottate nei singoli Paesi, mostra inoltre differenze
anche significative tra le diverse realta, che in larga parte riflettono le differenti tra-
dizioni di consumo e di disponibilita dei differenti alimenti. Tuttavia, tali differenze
rendono problematica 'omogeneizzazione delle quantita standard di consumo degli
alimenti a livello internazionale, per esempio a livello della Comunita Europea, e quin-
di I'adozione di criteri di riferimento e di etichettatura condivisi.

Un'analisi globale condotta su 96 linee guida internazionali ha evidenziato un'ampia
eterogeneita anche tra regioni diverse dello stesso paese. Le raccomandazioni per il
consumo di frutta e verdura sono risultate relativamente uniformi tra i diversi Paesi;
quelle relative a carne, pesce, uova e cereali hanno mostrato invece una notevole
variabilita, che riguarda non solo le dimensioni e il peso delle porzioni, ma anche
le modalita di espressione dei consumi raccomandati. In alcuni Paesi sono fornite
indicazioni puramente qualitative (ad esempio, “consumare piu verdura”), mentre in
altri vengono indicate unita quantitative, che possono essere pratiche (es. una mela),
o specifiche (es. 150 g di pesce). L'analisi delle informazioni raccolte in 34 paesi
europei, da un gruppo di ricercatori italiani, ha confermato questa eterogeneita, evi-
denziando la relativa vicinanza tra la dimensione di porzione standard proposta dai
LARN e la media complessiva per diverse categorie di prodotti (Figura 2).

E utile e possibile standardizzare le dimensioni delle porzioni a livello internazio-
nale?

L'adozione di porzioni standardizzate e I'armonizzazione delle raccomandazioni nu-
trizionali a livello globale rappresenterebbero quindi probabilmente strumenti impor-
tanti per migliorare I'aderenza alle linee guida dietetiche e prevenire I'aumento del
consumo calorico involontario, anche facilitando criteri di etichettatura condivisi e
piu facilmente comprensibili dal pubblico. Le strategie educative, in combinazione
con politiche di etichettatura piu chiare e I'implementazione di confezioni che facili-
tino il controllo delle porzioni, potrebbero contribuire a promuovere scelte alimentari
piu consapevoli e sostenibili (anche a livello ambientale) nel lungo termine.

E daltra parte ben noto che le abitudini di consumo nei vari Paesi sono differenti,
riflettendo il ruolo, la disponibilita e il costo dei vari alimenti, e che & difficile influen-
zare i parametri di consumo degli alimenti stessi, su cui si basano anche le dimen-
sioni delle porzioni, fortemente connessi alle tradizioni locali, che oggi sono in fase
di riscoperta e di rivalutazione in molte parti del mondo.

E’ auspicabile che le scelte di natura politica e regolatoria relative a questo com-
plesso argomento si basino in futuro sui lavori di carattere scientifico, realizzati
soprattutto negli ultimi decenni, e che la collaborazione tra il mondo delle aziende
alimentari e la comunita scientifica riesca a trasformare il concetto di porzione in
uno strumento piu utile per migliorare la diete delle persone. Larmonizzazione della
definizione delle porzioni a livello internazionale potrebbe inoltre favorire 'identifica-
zione di linee guida e di programmi di educazione nutrizionale condivisi e facilitare
I'aderenza alle raccomandazioni, migliorando la comunicazione delle informazioni



N°02 Anno XI 2025 AP&B

Dimensioni medie delle porzioni nei 34 paesi europei

(Nord, Centro e Sud Europa), in confronto con la media complessiva e gli
standard di riferimento definiti dai LARN
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in ambito alimentare e I'efficacia delle strategie mirate a modificare i comportamenti
per la prevenzione delle malattie croniche non trasmissibili.

Punti chiave

= Le dimensioni delle porzioni, insieme alle frequenze dei consumi e alle scelte dei
cibi che compongono la dieta, influenzano la qualita dell'alimentazione e il bilancio
energetico.

= La percezione soggettiva delle dimensioni delle porzioni influenza il consumo e
contribuisce al portion size effect, per cui unita di consumo piu grandi portano a
un'assunzione maggiore di cibo.

= Dopo decenni di aumento delle porzioni proposte ai consumatori, negli ultimi anni
le aziende e le catene di ristorazione hanno attuato una politica di riduzione; tutta-
via, esistono ancora discrepanze tra quantita realmente consumate e quelle indica-
te come standard di riferimento.

= |n Italia le porzioni standard di riferimento definite dai LARN sono state recente-
mente aggiornate, includendo le alternative vegetali, la conversione tra peso crudo
e cotto degli alimenti e nuove unita di misura casalinghe.

= Esiste una grande eterogeneita tra le porzioni standard di riferimento nei diversi
Paesi, rendendo difficile un’'uniformita nelle linee guida per una sana alimentazione
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e nelle proposte di etichettatura.

= Un'armonizzazione in questo senso a livello dell'Unione Europea consentirebbe di
condividere strategie efficaci per il miglioramento delle abitudini alimentari e della
salute delle persone.
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