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FREQUENZA E REGOLARITA’ DEI PASTI 

COLAZIONE 

ADEGUATA

MERENDA

LEGGERA

PRANZO 

EQUILIBRATO

SPUNTINO 

LEGGERO

CENA 

EQUILIBRATA

Circolo 

virtuoso



Dopo il digiuno notturno è 
necessario assumere energia

Migliora lo stato dell’umore

Migliora la capacità di 
attenzione, 

memorizzazione e  
comprensione 

Società Italiana di Nutrizione Umana (SINU): “Documento di consenso sul ruolo della prima
colazione nella ricerca e nel mantenimento della buona salute e del benessere”

COLAZIONE ADEGUATA



Latte o yogurt (o bevande 
vegetali, tisane)

Frutta fresca di stagione (o 
marmellata, miele...)

Cereali (pane, cereali, fette 
biscottate, biscotti secchi...)



Toast con prosciutto e formaggio

Uova con pane

Frutta / frutta secca / sprumuta di arancia



IPERFAGIA 
CONDIZIONATA



grassi

Multisensorialità e 
consistenza 
modificata

porzioni

sale

zuccheri

IPERFAGIA 
CONDIZIONATA





“Sentivi che 

potevi 

ingozzarti a 

buon mercato, 

quindi 

ritornavi”



L’EVOLUZIONE DEL MUFFIN in 30 anni …

56 g

Uova,burro

140 g

Uova in polvere, 
grassi vegetali



COCA COLA bottiglia (formato famiglie) 

1957

750 ml

1985

2000 ml



Pacchetto patatine (formato famiglie) 

2008

200 -225 - 300 g

1987

175 g



1985

200 g

2000

5 kg

Nutella (formato famiglie) 



Panino con prosciutto cotto (55g)

Proteine:         gr. 16
Grassi:            gr. 2
Carboidrati:    gr. 35

Kcal                 223

Croissant vuoto (55gr)

Proteine:         gr. 4
Grassi:            gr. 10
Carboidrati:    gr. 32

Kcal                 228











ZUCCHERI GRASSI SALE 



ZUCCHERI 







HFCS
Il fruttosio è impiegato 

sempre più diffusamente 
nell’industria alimentare 
per il suo elevatissimo 

potere edulcorante, 
superiore di 1,5 volte a 
quello del saccarosio; 

In campo industriale non si 
utilizza direttamente 

fruttosio; si preferisce 
invece impiegare Sciroppi 

di Glucosio-Fruttosio 
(HFCS High Fructose 
Corn Syrup) che sono 

prodotti dall’amido di mais.











Attenzione agli ingredienti!!!!!!!



SUCCHI 100% FRUTTA



Gruppo di lavoro SINU 2017

100% frutta

In sostituzione dello spuntino e non in 

associazione ad altri alimenti (non è un 

sostituto dell’acqua) 

es. in menù SOLO SUCCO DI FRUTTA non 

SUCCO + CRACKERS

Consumo solo saltuario

Valutazione IES per ridotto apporto di fibre

Da non somministrare sistematicamente 

attraverso il biberon nel corso della prima 

infanzia





GRASSI 





https://www.doveecomemicuro.it/enciclopedia/alimentazione/oli
o-di-palma-pro-e-contro





Olio di 

palma

I grassi vegetali contengono 
elevate quantità di grassi saturi, 
pericolosi per la salute di arterie 

e cuore. 

Grassi 
vegetali...

Largamente utilizzati 
dall’industria

Bassi costi

Buona resa tecnologica

Resistenti alle alte 
temperature di cottura



Olio di colza

Estrazione a freddo

Olio palmistiOlio di cocco

Raffinazione Deodorazione

Decolorazione     
(sbiancamento)

Neutralizzazione

Idrogenazione  
(trans)



SALE 









10% naturalmente presente negli alimenti

54% aggiunto ai prodotti industriali

36% aggiunto ai piatti casalinghi

5 gr
4 gr

1,2 gr













COLORI E 

IMMAGINI

POSIZIONE 

SCAFFALE

FORMA 

CONTENITORE



SLOGAN

PUBBLICITA’ 

PREGRESSA 

E ATTUALE

TIPO DI 

CONFEZIONAMENTO



La “crostata all’albicocca” fatta in casa 
è ottenuta dalla lavorazione dei 
seguenti semplici ingredienti:

Farina
Uova
Olio o burro
Zucchero
Confettura 100% frutta



Lo “yogurt alla frutta” fatta in casa è  
ottenuta dalla miscelazione dei 
seguenti semplici ingredienti:

Yogurt bianco naturale 
Frutta fresca o ridotta in purea / 

marmellata 100% frutta





Ingredienti pizza al prosciutto 

“casalinga/artigianale”:

- farina

- acqua

- lievito

- sale 

- pomodoro in salsa

- mozzarella

- prosciutto

- olio evo





ATTIVITA’ FISICA



Secondo l’OMS in Europa 
1 milione di morti

all’anno sono attribuibili 
all’INATTIVITA’ 

FISICA
(circa il 10% del totale!)



50 g

Camminare per 
2 h 20 minuti

Pedalare per
1 h 10 minuti

Correre per
55 minuti



Camminare per
1 h 10 minuti

Pedalare per
36 minuti

Correre per
29 minuti

23,5 g



= 5,97 Km

= 1,87 Km



= 11,99 Km

= 4,05 Km



= 2,21 Km

= 3,66 Km



= 3,34 Km

= 3,97 Km
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