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Perché siete qui?
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1. Aumentare alcune conoscenze nutrizionali
2. Scegliere spuntini salutari a scuola
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HEALTH BEHAVIOUR IN

u|l 20%
consuma
bevande

zuccherate
ogni giorno

-*

za 2010

=] giovane
su 4

salta la
prima
colazione

\

=1l 30 %
mangia

dolci ogni
giorno

*Solo il 18%
consuma
frutta “piu

volte al
giorno”

R —T

»>del 20% si
trova in
condizioni di
sovrappeso
(magglore nei

«Solo '8%
consuma
verdura “pid
volte al
giomo”




4. FRUTTA e
VE RDURA

= SODIO

ATTIVITA
FISTCA
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MANGIA SANO, INVESTI IN SALUTE

campagna sulla corretta alimentazione

del Ministero della Salute

*




Ministero della salute

&

Secondo rOMS c!rca 113
| delle malatt_i P
~ardiovascolar :

ttfr?\rori possor_\o ess:;e
evitati grazie a uﬂa
equilibrata e- sa
alimentazione

alcuni suggerimenti:
vfare Seémpre una sana prima colazione
v'variare Spesso le scelte e non saltare i pasti

v'consumare almeno 5 porzioni di frutta e
verdura al giorno

vridurre quanto pPiU possibile il consumo di sale
limitare il consumo di dolgj

v preferire lacqua, almeno 1,5-2 litri al giorno
limitando le bevande Zuccherate

vridurre il consumo di alcol.



Alimentazione squilibrata

-Conseguenze-

Obesita e sovrappeso

Malattie cardiovascolari (infarto, ictus,
arteriosclerosi, ipertensione, ecc.)

Malattie metaboliche (diabete)

Dislipidemie (aumento colesterolo,
trigliceridi)

Malattie ossee e articolari (osteoporosi, s

placche aterosclerotiche nelle arterie

fratture, artrosi, ernia lombare)
Malattie respiratorie (sindrome da apnea e
notturna, dispnea)

Malattie neoplastiche (prostata, seno, e
CO | O n) T — 3. Arteria bloccata dalle placche

di grasso.




aleune precisazioni importanti

\
1 ) @

COLAZIONE PRANZO e

SPUNTINO

LA GIORN LIMENTARE



|

Potchd are o rima colrone? % 3.

1. Aumenta la concentrazione mentale
(ipoglicemia notturna)

2. Riduce I incidenza di obesita (migliore
distribuzione calorica)

3. Permette di consumare uno spuntino
“leggero” e arrivare a pranzo con il giusto
appetito



COLAZIONE

Latte/yogurt

Fette biscottate/pane/biscottl
con pochi grassi/cereall



http://vitadadonna.com/wp-content/uploads/2012/09/117.jpg

ESEMPTO DI DISTH Z10NE GIORNALIERA
- e

COLAZIONE - Pasta o riso CENA
- Latte o yogurt - Carne o pesce o - Minestra
formaggio o uova
- Pane o cereali o o legumi - Carne o pesce o
fette biscottate o formaggio o uova
crackers, ecc. - Verdura o legumi
-frutta - Pane - Verdura
- Frutta - Pane
- Frutta
SPUNTINO

Latte o yogurt o frutta o
crackers o fette biscottate,
ecc.
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COLAZIONE

Latte o yogurt

Pane o cereali o

fette biscottate
o crackers, ecc.

frutta

PRANZOQO (dopo
, le 14,30)

Cereali conditi con
sughi leggeri

Verdura

Frutta

\E GIORNALIERA

r@

SPUNTINI

ORE 10 yogurt o frutta o
crackers o fette biscottate ecc.

ORE 12 panino piccolo con
affettato magro, trancio piccolo
focaccia/pizza, panino con
frittata

+ frutta

Oppure minipasto portato da
casa

CENA

Passati 0 zuppe

Carne o0 pesce o
formaggio o uova
o legumi

Verdura

Pane

Frutta



http://www.google.it/url?url=http://www.skuola.net/news/scuola/campanella-no-prima-ore-10x.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0CDIQwW4wDjhQahUKEwjt7t71v43JAhVBIg8KHb8HDqU&usg=AFQjCNE5nqT1w4QbMV4sTR3Cs5axQ-sZFQ

Piramide Alimentare

<1 porzione SALUMI

1-2 porzioni POLLAME
>2 porzioni PESCI, CROSTACEI,
MOLLUSCHI

2-4 porzioni UOVA
\ >2 porzioni LEGUMI

Erbe, spezie, aglio, cipolla
& (per ridurre il sale aggiunto)

2-3 porzioni LATTE E DERIVATI
(preferibilmente magri)

1-2 porzioni frutta & , g7 7 - ‘ > “ 1-2 porzioni PANE, PASTA,
>2 verdura v"? = R VWL ' . “‘, RISO E CEREALI! INTEGRALI
(variare icolori) S £ o 3 A @is—— =AY .
NS . “w=m————scQUA.—— —— — —

ATTIVITA' FISICA CONVIVIALITA' STAGIONALITA' PRODOTTI LOCALI

MANTENERE PORZIONI MODERATE BERE VINO CON MODERAZIONE
(possono variare su base nazionale) NEL RISPETTO DELLE TRADIZIONI
SOCIALI E RELIGIOSE



Distribuzione secondi piatti su 14 pasti/settimana
(7 pranzi @ 7 cena)

3 volte pesce

0-1 volte carne rossa
«2-4 volte carne bianca
2 volte uova

2 volte legumi (abbinati a pasta o pane o riso)
2 volte formaggi magri
*0-1 volta affettati magri




RIDURRE IL SALE @:&.ﬁ

Principali fonti di sodio:
*35% Sale aggiunto (insalate, acqua cottura, pietanze, ecc.)

*55% Cibi ricchi di sale (es. affettati, formaggi, pane, patatine, dado,
salse, ecc.)

*10% alimenti con sodio (frutta e verdura, acqua, carne)

La riduzione progressiva del consumo di sale ha un effetto positivo
sulla salute:

* riduce la pressione arteriosa;
 migliora la funzionalita di cuore, vasi sanguigni e rene;

 aumenta la resistenza delle ossa

Preferire spezie, erbe aromatiche, limone




ALMENO 1,5-2 LITRT AL 6IORNO

.000...



http://www.google.it/url?q=http://www.ilfattoalimentare.it/bottiglie-plastica-monouso.html&sa=U&ei=UmA2VKvOFMHHygP314CgCQ&ved=0CCIQ9QEwBg&usg=AFQjCNGeOhzX0ucJ2QpGhKhDW4gqVWK0Kg
http://www.google.it/url?q=http://www.ilfattoalimentare.it/bottiglie-plastica-monouso.html&sa=U&ei=UmA2VKvOFMHHygP314CgCQ&ved=0CCIQ9QEwBg&usg=AFQjCNGeOhzX0ucJ2QpGhKhDW4gqVWK0Kg
http://www.google.it/url?q=http://www.ilfattoalimentare.it/bottiglie-plastica-monouso.html&sa=U&ei=UmA2VKvOFMHHygP314CgCQ&ved=0CCIQ9QEwBg&usg=AFQjCNGeOhzX0ucJ2QpGhKhDW4gqVWK0Kg
http://www.google.it/url?q=http://www.ilfattoalimentare.it/bottiglie-plastica-monouso.html&sa=U&ei=UmA2VKvOFMHHygP314CgCQ&ved=0CCIQ9QEwBg&usg=AFQjCNGeOhzX0ucJ2QpGhKhDW4gqVWK0Kg




Frutta e

Verdura

fanno bene?

Perche?



£

CONSUMARE TUTTI I GIORNI PORZIONI

pit porzioni di frutta (2/3 porzioni) e verdura (>2 porzion;)

Apportano:

1. vitamine sostanze ad azione protettiva (es. vit. C nell’arancia,
pomodoro e kiwi). Sostanze ad azione antiossidante: vit. E e C,
composti fenolici (es. uva), carotenoidi (vegetali e frutti giallo-
arancioni), tocoferoli (semi oleosi e ortaggi a foglia verde)

2. sali minerali (es. potassio nella patata e nel pomodoro, calcio e
ferro negli ortaggi a foglia verde)

3. Fibra (azione benefica sull'intestino, riduzione assorbimento
colesterolo, controllo assorbimento degli zuccheri)

4. acqua

5. fruttosio




Cosa si Intende per PORZIONE

FRUTTA

2-3 porzioni al giorno



Porzioni: esempi (>2 al giorno)

Ortaggi
cotti

Ortaggi crudi a foglia



Attenzione ai grassl!




placche aterosclerotiche nelle arterie

2. Inizio di aterosclerosi, con
depositi di placche di grasso.

arteria (normale).

3. Arteria bloccata dalle placche
di grasso.




I GRASSI O LIPIDI

\®) GRASSI SATURI  © | GRASSI INSATURI
Y ™
| @ | 107
BURRO PANNA OLIO EXTRA VERGINE OLIVA
LARDO E STRUTTO OLIO OLIVA
GORGONZOLA, FONTINA, OLIO ARACHIDE O GIRASOLE O
FORMAGGI , ECC. MAIS, ECC.
CARNE FRUTTA SECCA CON GUSCIO

(omega 6: noci, nocciole, arachidi,
semi di lino, ecc.)

AFFETTATI (SALAME, PANCETTA, PESCE (omega 3)
ECC))

OLIO DI PALMA

444444444444444444444444



ELENCO DELT INGREDIENTL

E LALISTA, IN ORDINE DI PESO DECRESCENTE, DI
TUTTE LE SOSTANZE USATE NELLA PREPARAZIONE E
PRESENTI NEL PRODOTTO FINITO. LA LEGGE NON
PREVEDE L'TNDICAZIONE DELLA PERCENTUALE, SALVO
RIFERIMENTI PRESENTI IN ETICHETTA



Crema da Crema da

spalmare INGREDIENTI spalmare INGREDIENTI
N.1 N.2

zucchero, oli vegetali di
palma, nocciole (13%),
cacao magro, latte scremato
in polvere (5%), lattosio,
siero del latte in polvere,
emulsionante: lecitina di

nocciole (45%),
zucchero, cacao magro
(9%), latte scremato in
polvere (5%), burro di
cacao, emulsionante
lecitina, aromi

soia, aromi
. kcal: 538
kcal: 533 ) Carboidrati: 42.7
Carboidrati: 57 ine:
Dot 6.5 Proteine: 11.7
ne. . Grassi: 35.6
Grassi: 31

1) La quantita di nocciole é tre volte superiore (45% contro 13%). Non si tratta di pochi punti percentuali, ma di piu del triplo!

2) La quantita di zucchero é inferiore. Infatti la quantitd di carboidrati della N.1 & decisamente superiore (57 grammi contro 42.7), e gran

parte di questi carboidrati proviene dallo zucchero (poiche gli altri ingredienti ne contengono pochi). Se si considera che il prodotto della n.1

ha anche una quantita inferiore di proteine, & molto probabile che abbia un indice glicemico piu elevato, e sia quindi pit incline a scatenare il
meccanismo perverso dellinsulina.

3) Il grasso delle nocciole (naturale e benefico, poiché contiene grassi mono e polinsaturi e svariati micronutrienti benefici), & sostituito
dagli “oli vegetali di palma".




Crema da spalmare con cacao e nocciole

©Verbraucherzentrale Hamburg e V., Juni 2015



MERENDINA CONFEZIONATA

elenco ingredienti K. DELICE:

1. zucchero

2. grassi vegetali di palma

3. latte intero (10%)

4. farina di frumento (8.5%)

5. Uova

6. sciroppo di glucosio-fruttosio
7. latte scremato in polvere (5%)
8. cacao magro (3%)

9. Olio vegetale

10. cacao (2%)

11. siero di latte, lattosio, succo di limone,aromi, agenti

lievitanti......... sale.



Gli ingredienti sono:

1.zucchero,

2.cacao magro

3.Destrosio

4 emulsionante leticina di soia
5.minerali (calcio e magnesio)

6. sale

7 .vitamine (B1, B5, B6, C, E, PP,
folacina)

8.aromi.



©®NO U AWNE

T L L]

Gli ingredienti :

semola di mais

. grasso vegetale di palma

formaggio fuso in polvere (5%)
siero di latte in polvere

Aromi

Sale

estratto di lievito

esaltatori di sapidita.
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L
Lo spunitino
puo essere fisiologicamente

vantaggioso anche nei soggetti che
assumono una colazione idonea ?






Attenuazione farme
in tarda mattinata

Migliorarnenito
dell'umore

Miglioramento del
rendimento a '\/

|
scuola ‘\ .d-




EFFETTO CORRELATO A
NUTRIENTI SPECIFICI?




25§ | spuntino



Senso di pesantezza e sonnolenza







Lo spuntino

puo fare ingrassare?







Alcuni esempi di
alimenti

contenenti grassi







Quali limiti ?

e %




PER TUTTI GLI ALIMENTI DIVERSI DA FRUTTA E VERDURA

ezl < 150
grassi < 3




Leggere le
etichette




Etichetta nutrizionale

Valori medi Per 100 gr Per pezzo 42 gr
Valore
energetico 441/1841 185 Kcal/773K; \
Kcal/Kj
Proteine 6 295gr
Carboidrati o 42 17,16 gr
Zuccheri
6rassi o lipidi 27,7 11,6 gr

(Esempio di una merendina confezionata)


https://www.google.it/url?q=http://www.eat-ing.net/getpage.aspx%3Fid%3D175&sa=U&ei=ACdCVeLVBIH_UovbgeAI&ved=0CBgQ9QEwAQ&usg=AFQjCNEW2HDfuVRA3rAU4_9rveFZsymYwA

Provate a pensare....
quante calorie hanno?

Porzione 23.5¢g

s S .
croccantint mais e
H-- formaggio:
A (¢ Kcal: 128
. Porzione 509 T T Ll Grassi: 7.7 g
cioccolato al latte e
mou
Kcal: 224
Grassi:8.4 g Mela: 150g
(una mela di
medie
dimensioni)
Kcal: 68
Grassi:0,45 g



http://www.cedocs.it/v3/images/stories/mela_rossa.jpg
http://www.aspoonfulofsugar.com.au/images/spoonfulofsugarjpg191.jpg

cracxers

Porzione 250: una confezione
Kcal: 110
Proteine: 2,99

Grassi:4g AW 4
Carboidrati:179g o

Meglio non salati!




Biscotll seecil

Porzione 250g: una confezione
Kcal: 99
Proteine: 29
Grassi:0.77g
Carboidrati:21g




yogure

Porzione un vasetto 100g:
Kcal: 101
Proteine: 3,1g

grassi:3,3 g
Carboidrati:14,8 g

Anche alla frutta



Porzione una barretta da 20 g:
= Kcal: 65
. D ﬂ Proteine: 1,39

[ S ] grassi:20g

Carboidrati:13,4 g

Porzione una barretta da 21 g:

Kcal: 82
Proteine: 1,5g
grassi:10g
Carboidrati:17g

13/01/2016



Panine con prosciutte

Pane: 50g + prosciutto cotto

tl ’ 0 crudo sgrassato:20g
- Valop;
n

Kcal: 119
Proteine: 3,969
Grassi:2,94 g
Carboidrati:30g

51



Paninoe con salame

Pane: 509 (tipo una piccola rosetta)+
salame (2 fette):20g

Kcal: 250
Proteine: 119
Grassi:10g
Carboidrati:30g



http://www.google.it/url?q=http://it.fotolia.com/tag/%2522fette%2520di%2520salame%2522&sa=U&ei=y37PVK2DDYbiaqTmgbAM&ved=0CCYQ9QEwCDhQ&usg=AFQjCNF3G_jEh2xKmSyt4bKz4R4gj_yyJw

jocaceia

Porzione 80g:
Kcal: 240
Proteine: 79
Grassii9,5¢g
Carboidrati: 329

v

Solo la meta 40 gr.


http://www.google.it/url?q=http://www.gruppofrancone.it/index.php%3Fc%3Dindex%26a%3Dprodotti%26id_tipologia%3D4%26id%3D24&sa=U&ei=fX7PVJCKFse9UeqIg9gM&ved=0CBgQ9QEwATgo&usg=AFQjCNGLzx2tbqVlVrOEr2y8qiI0_rwhew

pizza

Porzione 70g (meno di un quarto di pizza):
Kcal: 190
Proteine: 4¢g
Grassi:4g
Carboidrati: 389

& 150 4 :
@ Meglio la bruschettal! 59.0r Cal
aSsi



http://www.google.it/url?q=http://www.dieta-personalizzata.it/bruschetta-pomodoro-e-basilico/&sa=U&ei=gYLPVMHKKZLuaJLdgpgB&ved=0CBwQ9QEwAw&usg=AFQjCNFKwqDe07MzcvCglAJn5A7eKwhgqg

M ERENDINA @@NFEZH@NAM

Porzione 429 (esempio):
Kcal: 185

Proteine: 2,59
Grassi:11,69g
Carboidrati:17,69

Meglio la torta casalinga (alle mele o margherita)!



http://www.google.it/url?q=http://www.ilfattaccio.org/2012/03/12/pubblicita-responsabili-delle-cattive-abitudini-alimentari-dei-piu-piccoli/&sa=U&ei=MTU5U6DcNueU0AXl2YHgDQ&ved=0CEAQ9QEwCQ&usg=AFQjCNE1cjUUxUMruU468jNTlFd18vRSJA
http://www.google.it/url?q=http://logicerrima.blogspot.com/2014/11/torta-di-mele-senza-burro.html&sa=U&ei=yoLPVPPRGYPnaMrigLAP&ved=0CCQQ9QEwBzhk&usg=AFQjCNHNv4Ed9RnTAa_A1YYU8t7ySFdZPQ

FOCUS sui BISCOTTI

il x .

..' v ‘_ .llé&‘. a,&\‘ '{! i" g s
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http://1.bp.blogspot.com/-Kyw9k-_08MY/T_PTQfF9W7I/AAAAAAAAAiI/oAz_AUfYLno/s1600/DSC_0094.JPG

MACINE M.B.

1 biscotto (13 g):
Kcal 64
Grassi 2,8 g

2 biscotti:
Kcal 128
Grassi 5,6 g




GOCCIOLE
P.

2 biscot

Keal 115"
Grassi 54 ¢



http://www.google.it/url?q=http://www.gdonews.it/2013/02/panel-test-biscotti-sono-piu-buone-le-gocciole-della-pavesi-o-i-frollini-della-lidl-che-sorprese.html&sa=U&ei=UjY5U-_GLqPiywO914DABQ&ved=0CDQQ9QEwAw&usg=AFQjCNFgAhxM_hUmuHwLWPErFW3hKtUs0Q

CAMPAGNOLE M.B.

1 biscotto e %:
Kcal 118,5
Grassi 4,6 g




PAN DI STELLE
M.B.

&

3 biscotti:
Kcal 111
Grassi4,8 g

obbe auMentare ...
La porzione polrebbe aumenta



BUCANEVE D.

4 biscotti:
Kcal 136
Grassi4,4 ¢

ancord...




GALLETTI M.B.

5 biscotti:
Kcal 140
Grassi 5,5 ¢




FOCUS sulle BEVANDE




L’apporto calorico di un succo di frutta

alla pesca in tetrapack monoporzione
equivale a quello dr:

A 2 PESCHE (ciascuna grande come 1 palla da tennis)




L’apporto calorico di un succo di frutta

alla pesca in tetrapack monoporzione
equivale a guello di:

A 2 PESCHE (ciascuna grande come 1 palla da tennis)




1 tetrapack 200 g
Kcal 108

1 pesca grande
come 1 palla tennis

4 pesche 480 g
Kecal 112

120 g senza buccia
e torsolo

(Kcal 28)



\le?f’hs\ “BERE”

AR\
sﬂ,\eo\»“\o la frutta
?ﬁv‘\l non e come masticare

il frutto intero




Ragioniamo sullo zucchero....




Calorie e zuccheri per porzione di altre
bevande zuccherate diffuse

200 m|
kcal 120
Zuccheri
g 30

330 ml
kcal 130
Zuccheri
g 30




Calorie e zuccheri per porzione di diversi
formati di te del commercio

200 m|
kcal 80
zuccheri g 20

500 ml
kcal 195

zuccheri g 50

330 ml
kcal 130
zuccheri g 30

50 gr. di

:> zucchero
sono “mezzo

etto”!






Sprernuta fresca 150 rnl




Facciamo un esempio di

distribuzione sefttimanale...

LUN MART MERC GIOV VEN SAB DOM
3 3 3 3 3 3 3




Facciamo un esempio di
distribuzione settimanale...

LUN MART MERC GIOV VEN SAB DOM




Ore10e 12

LUN MART MERC GIOV VEN SAB DOM
LUN MART MERC GIOV VEN SAB DOM



http://www.google.it/url?q=http://www.orodellaterra.it/Prodotti.aspx&sa=U&ei=j5K3VISVBpDPaJf1gdAF&ved=0CBwQ9QEwAw&usg=AFQjCNGdDaZB0P8S9URJFUOeu91lSEySRg
http://www.google.it/url?q=http://www.giardinaggio.it/ortofrutta/domande-e-risposte-orto-e-frutta/kiwi-femmina.asp&sa=U&ei=j5K3VISVBpDPaJf1gdAF&ved=0CDgQ9QEwEQ&usg=AFQjCNHMcWwjmsJYOFfM5HaXyyCdOuxBBQ
http://www.google.it/url?q=http://www.ladyblitz.it/bellezza/acne-pelle-piu-bella-con-luva-merito-del-resvetrarolo-1550311/&sa=U&ei=M5O3VJ39GYPqOrf-gKAK&ved=0CCAQ9QEwBTgU&usg=AFQjCNGzL6VCDQVrbbT2E6kJTWPXsLLxxQ
http://www.google.it/url?q=http://www.regalidigusto.it/catalogo/salse-e-mostarde-d-accompagnamento/609-confettura-di-mandaranci-e-zenzero-g-120.html&sa=U&ei=WJO3VILzDMjBOcDTgJgK&ved=0CBYQ9QEwAA&usg=AFQjCNG_bLt17Tnq6NJgz8lfMIan1DSqwA
http://www.google.it/url?q=http://jezebel.com/5914416/screw-gatorade-bananas-are-where-its-at&sa=U&ei=epO3VLnEB8yuPLS9gJgK&ved=0CBwQ9QEwAw&usg=AFQjCNGYhuwreNSiulE50QHMjYQwp0YkkQ
http://www.google.it/url?q=http://logicerrima.blogspot.com/2014/11/torta-di-mele-senza-burro.html&sa=U&ei=yoLPVPPRGYPnaMrigLAP&ved=0CCQQ9QEwBzhk&usg=AFQjCNHNv4Ed9RnTAa_A1YYU8t7ySFdZPQ
http://www.google.it/url?q=http://www.gruppofrancone.it/index.php%3Fc%3Dindex%26a%3Dprodotti%26id_tipologia%3D4%26id%3D24&sa=U&ei=fX7PVJCKFse9UeqIg9gM&ved=0CBgQ9QEwATgo&usg=AFQjCNGLzx2tbqVlVrOEr2y8qiI0_rwhew
http://www.google.it/url?q=http://www.giallozafferano.it/ingredienti/Fragole&sa=U&ei=IzM5U4XWAqal0AXJ1oCIBw&ved=0CDAQ9QEwAQ&usg=AFQjCNFRw5GXuu30f1oxUt1mYWAERMpYlA

oLl AMICI
TI RENDONO
UNA GIORNATA
QUALUNQUE
UN
GIORNO

SPECTALE! g‘:

domande ?



