
Corso per gli studenti: Corso per gli studenti: 
““LETTURA LETTURA CRITICA CRITICA E E CONSAPEVOLE CONSAPEVOLE 
DELLE DELLE ETICHETTE ETICHETTE DEI DEI PRODOTTI PRODOTTI 

ALIMENTARIALIMENTARI””

Azienda Sanitaria Locale

di Chieri, Carmagnola, Moncalieri e 

Nichelino

La gestione degli spuntini come strumento per mantenere  o raggiungere 
un buono stato di salute 

S.S. Igiene della Nutrizione S.S. Igiene della Nutrizione –– S.C. Igiene degli Alimenti e della Nutrizione ASL TO5S.C. Igiene degli Alimenti e della Nutrizione ASL TO5



LA GIORNATA ALIMENTARE 

EQUILIBRATA

3 pasti
+
eventuale spuntino di metà mattina 
(5% delle Cal tot.)
+ 
eventuale merenda del pomeriggio 
(7% delle Cal Tot.)

INRAN –2005

spuntini e merende devono essere costituiti 
da alimenti salutari
e tali da non pregiudicare l’appetito al pasto successivo.

immagine tratta da:  www.lasantevientenmangeant.inpes.sante.fr



I comportamenti a rischio per la salute

La destrutturazione dei pasti:

1- no prima colazione
2- spuntini squilibrati e troppo calorici
3- cena troppo abbondante



No colazione

Poco appetito
a cena

Spuntino serale

spuntinone

Poco appetito
a pranzo

merendone



I comportamenti a rischio per la salute 

Alimenti troppo ricchi 
di grassi e zuccheri semplici



I comportamenti a rischio per la salute

Porzioni troppo abbondanti
(Sono sufficienti 250 Cal in più al giorno 
per prendere 1 Kg al mese) tra le cause:

-consistenza morbida/masticazione veloce
-alimenti “gratificanti” per maggior contenuto di grassi,
zuccheri e sale



Attenua la sensazione di fame a 
metà mattina

Migliora l’umore

Aumenta e prolunga nel tempo la capacità
di attenzione

Una colazione adeguata

Attenzione: colazioni con apporto calorico
inferiore o pari a 60 kcal 
non migliorano il grado di attenzione



Cosa mangiare a COLAZIONE?

Ideale lo schema a tre componenti:

• Latte oppure yogurt (nel caso di 
intolleranza al lattosio  thé deteinato, tisane, 
bevande vegetali) 

• Alimenti della famiglia dei cereali (Es. 
pane, fette biscottate, cereali per la prima 
colazione, biscotti secchi preferib. integrali)

• Frutta fresca di stagione



Attenua la sensazione di fame

Migliora la memoria

Contribuisce ad assumere più carboidrati 
e meno lipidi nell’insieme della giornata

La merenda di metà mattina adeguata



ricco in carboidrati 
(25 gr.apporto ideale)

povero di grassi

LO SPUNTINO IDEALE



Uno spuntino risulta più saziante
quanto è più alto il contenuto in 
proteine e carboidrati e minore
quello in grassi

buona efficienza saziante

LO SPUNTINO IDEALE



Alimento Indice di efficienza saziante

Frutta 3.7

Verdura cruda 2.4

Panino con prosciutto cotto o 
crudo magro

1

Merendine 0.8

Pane e burro 0.5



COSA SAZIERA’ DI  PIU’? 

UN PANINO 

AL 

PROSCIUTTO

UN 

CROISSANT

Kcal 223

Lipidi 2 g
Proteine 16g
Carboidrati 35 g

Kcal 228

Lipidi 10 g
Proteine 4 g
Carboidrati 32 g



�Ricchi in

carboidrati

�Ricchi di proteine

�Ricchi di fibre

E’ importante sceglierli secondo certi 

criteri …

�Poveri in grassi

� variare le scelte durante la 

settimana

� fare attenzione alla quantità

� scegliere il momento giusto per il 

consumo



Alcuni esempi:



Alcuni esempi:



Alcuni esempi:



Alcuni esempi:



Alcuni esempi:



Alcuni esempi:



Alcuni esempi:



Alcuni esempi:





ETICHETTATURA DEGLI ALIMENTIETICHETTATURA DEGLI ALIMENTI

L'etichetta dei prodotti alimentari è la 
“carta d'identità dell'alimento”

Leggere e comprendereLeggere e comprendere le etichette degli alimentietichette degli alimenti è
importante perché ci consente di fare scelte piscelte piùù sanesane e
consapevoliconsapevoli. 

informazioni sul informazioni sul 
contenuto contenuto 
nutrizionale nutrizionale 

altre altre 
indicazioniindicazioni

dieta corretta ed equilibratadieta corretta ed equilibrata



Etichettatura degli alimenti: Etichettatura degli alimenti: cosa dobbiamo sapere.cosa dobbiamo sapere.

LL’’etichettaetichetta apposta su un alimento dovrà
contenere per legge le seguenti 
informazioni a tutela del consumatore 
(Indicazioni ObbligatorieIndicazioni Obbligatorie):
� la denominazione dell'alimentodenominazione dell'alimento
�� l'l'elenco degli ingredientielenco degli ingredienti
� la durabilitdurabilitàà del prodottodel prodotto
� Le condizioni di conservazione ed condizioni di conservazione ed 
uso uso 
� il Paese di originePaese di origine e il luogo di il luogo di 
provenienza del prodotto provenienza del prodotto 
� il nome o la ragione socialenome o la ragione sociale
� la la dichiarazione nutrizionaledichiarazione nutrizionale
� la quantitquantitàà al netto.al netto.

LeggibilitLeggibilitàà delle informazionidelle informazioni
Tutte le indicazioni devono essere 
stampate in modo chiaro e leggibile; il 
carattere deve avere una dimensione 
non inferiore a 1,2 mm mentre nelle 
confezioni più piccole il carattere non 
deve essere inferiore a 0.9 mm.



Etichettatura degli alimenti: Etichettatura degli alimenti: QUALI SONO LEQUALI SONO LE INDICAZIONI INDICAZIONI 
OBBLIGATORIE?OBBLIGATORIE?

La DENOMINAZIONE dell'alimentoDENOMINAZIONE dell'alimento

Indica il Indica il nome del prodottonome del prodotto e deve e deve 
comprendere anche informazioni relative ad comprendere anche informazioni relative ad 
eventuali trattamenti subitieventuali trattamenti subiti (prodotto in (prodotto in 
polvere, congelato, liofilizzato, affumicato polvere, congelato, liofilizzato, affumicato 
ecc.).ecc.).

Per i Per i prodotti congelatiprodotti congelati prima della vendita prima della vendita 
e che sono e che sono venduti decongelativenduti decongelati èè
obbligatorio riportare, accanto alla obbligatorio riportare, accanto alla 
denominazione, l'indicazione "decongelato".denominazione, l'indicazione "decongelato".



Etichettatura degli alimenti: Etichettatura degli alimenti: QUALI SONO LEQUALI SONO LE INDICAZIONI INDICAZIONI 
OBBLIGATORIE?OBBLIGATORIE?

L'L'ELENCO degli INGREDIENTIELENCO degli INGREDIENTI
Deve seguire il criterio della quantità in senso 
decrescente.
kk

In cima alla lista, dunque, l’ingrediente più
presente, all’ultimo posto quello che è presente in 
quantità minori.
Alla fine dell'elenco compaiono di solito gli 
“additivi”, utilizzati, sia per conservare i prodotti, 
sia per renderli più invitanti; si tratta di 
conservanti, coloranti, emulsionanti, esaltatori di 
sapidità, correttori di acidità, antiossidanti ecc. 
Sono segnalati con la lettera E seguita da un 
numero: la lettera rivela che l’additivo in questione 
è consentito in tutti gli Stati membri dell’Unione 
europea (Ue), il numero fa riferimento alla 
categoria di appartenenza.
hh 

L'elenco riporta anche gli eventuali “allergeni”
presenti, la cui indicazione deve essere evidenziata 
con carattere diverso rispetto agli altri ingredienti 
(per dimensioni, stile o colore) in modo da 
permettere di visualizzarne rapidamente la 
presenza. 



Etichettatura degli alimenti: Etichettatura degli alimenti: Esempio dellEsempio dell’’ELENCO degli INGREDIENTI in un ELENCO degli INGREDIENTI in un 

prodotto alimentareprodotto alimentare

L'L'ELENCO degli INGREDIENTIELENCO degli INGREDIENTI
Deve seguire il criterio della quantità in senso decrescente.
kk

In cima alla lista, dunque, l’ingrediente più presente, all’ultimo posto quello che è
presente in quantità minori.
hh 

L'elenco riporta anche gli eventuali “allergeni” presenti, la cui indicazione deve essere 
evidenziata con carattere diverso rispetto agli altri ingredienti (per dimensioni, stile o 
colore) in modo da permettere di visualizzarne rapidamente la presenza. 



Etichettatura degli alimenti: Etichettatura degli alimenti: QUALI SONO LEQUALI SONO LE INDICAZIONI INDICAZIONI 
OBBLIGATORIE?OBBLIGATORIE?

Quali sono gli ALLERGENI?Quali sono gli ALLERGENI?



Etichettatura degli alimenti: Etichettatura degli alimenti: QUALI SONO LEQUALI SONO LE INDICAZIONI INDICAZIONI 
OBBLIGATORIE?OBBLIGATORIE?

La DURABILITDURABILITÀÀ del prodottodel prodotto
Prevede:
� la data di scadenza
l

Nel caso di prodotti a rapida deperibilità
(come carne, uova, latticinicarne, uova, latticini), la data è
preceduta dalla dicitura “da consumarsi entro 
…” che rappresenta il limite oltre il quale il che rappresenta il limite oltre il quale il 
prodotto non deve essere consumato.prodotto non deve essere consumato. Dopo Dopo 
la scadenza può essere pericoloso per la salute la scadenza può essere pericoloso per la salute 
a causa della proliferazione di batteri. a causa della proliferazione di batteri. 
�� il termine minimo di conservazione (TMC)il termine minimo di conservazione (TMC)
Nel caso di alimenti che possono essere 
conservati più a lungo (come cereali, riso, cereali, riso, 
speziespezie) si troverà la dicitura "da consumarsi 
preferibilmente entro …”, che indica che il che indica che il 
prodotto,prodotto, oltre la data riportata, può aver 
modificato alcune caratteristiche 
organolettiche come il sapore e l'odore, ma 
può essere consumato senza rischi per la può essere consumato senza rischi per la 
salutesalute
Conoscere la differenza tra data di scadenza e 
TMC può essere utile per evitare che un 
prodotto non sia consumato perché rischioso 
nel 1° caso o venga gettato quando ancora 
commestibile, riducendo gli sprechi, nel 2°
caso.



Etichettatura degli alimenti: Etichettatura degli alimenti: QUALI SONO LEQUALI SONO LE INDICAZIONI INDICAZIONI 
OBBLIGATORIE?OBBLIGATORIE?

Le CONDIZIONI di CONDIZIONI di 
CONSERVAZIONE ed  CONSERVAZIONE ed  
USOUSO

Indicano come conservare il Indicano come conservare il 
prodotto e il periodo di prodotto e il periodo di 
consumo dopo l'apertura consumo dopo l'apertura 
della confezione (ad es. della confezione (ad es. 
"conservare in luogo "conservare in luogo 
asciutto", "lontano da fonti asciutto", "lontano da fonti 
di calore" ecc.).di calore" ecc.).



Etichettatura degli alimenti: Etichettatura degli alimenti: QUALI SONO LEQUALI SONO LE INDICAZIONI INDICAZIONI 
OBBLIGATORIE?OBBLIGATORIE?

Il Paese di originePaese di origine e il luogo di il luogo di 
provenienza del prodotto provenienza del prodotto 

Riguarda tutte le Riguarda tutte le carnicarni (bovine, (bovine, 
suine, ovine, caprine e avicole suine, ovine, caprine e avicole 
fresche e congelate), fresche e congelate), pesce, frutta pesce, frutta 
e verdura fresche, miele, olio e verdura fresche, miele, olio 
extravergine di oliva.extravergine di oliva.



Etichettatura degli alimenti: Etichettatura degli alimenti: QUALI SONO LEQUALI SONO LE INDICAZIONI INDICAZIONI 
OBBLIGATORIE?OBBLIGATORIE?

Il NOME O LA RAGIONE SOCIALENOME O LA RAGIONE SOCIALE

Conoscere il Conoscere il nomenome e e l'indirizzo del fabbricantel'indirizzo del fabbricante, del , del confezionatoreconfezionatore o o 
dell'dell'importatoreimportatore èè importante per sapere chi contattare in caso diimportante per sapere chi contattare in caso di reclamo reclamo o o 
per ottenere ulteriori per ottenere ulteriori informazioni sul prodottoinformazioni sul prodotto..

La QUANTITQUANTITÀÀ AL NETTOAL NETTO

Il termine "Quantit"Quantitàà al netto" al netto" indica la quantità il peso del prodotto al 
netto della tara.



Etichettatura degli alimenti: Etichettatura degli alimenti: Cosa sono le INDICAZIONI 
NUTRIZIONALI?

Indicazioni quali per esempio: : 

Prodotti alimentari a "basso tenore di grassi""basso tenore di grassi", "elevato contenuto di fibre" "elevato contenuto di fibre" e 
altre espressioni simili altre espressioni simili sono indicazioni nutrizionali generiche, che devono 
essere conformi a definizioni armonizzateessere conformi a definizioni armonizzate, in modo che abbiano lo stesso 
significato in tutti i paesi dell'Unione europea.



Etichettatura degli alimentiEtichettatura degli alimenti
Esempi di alcune INDICAZIONI NUTRIZIONALI conformi a definizioni
aromonizzate in tutti i Paesi Europei



Etichettatura degli alimentiEtichettatura degli alimenti
Esempi di alcune INDICAZIONI NUTRIZIONALI su alcuni prodotti 
alimentari 



Etichettatura degli alimenti: Etichettatura degli alimenti: Cosa sono le INDICAZIONI sulla SALUTE?

Le INDICAZIONI SULLA SALUTE sono 
consentite solo se sull’etichetta sono comprese 
le seguenti informazioni:
• una dicitura relativa allall’’importanza di una importanza di una 
dieta varia ed equilibrata e di uno stile di dieta varia ed equilibrata e di uno stile di 
vita sanovita sano; 
• la la quantitquantitàà delldell’’alimentoalimento e le modalitmodalitàà di di 
consumo necessarie consumo necessarie per ottenere ll’’effetto effetto 
benefico indicatobenefico indicato.

Le INDICAZIONI SULLA SALUTEINDICAZIONI SULLA SALUTE fornite sui prodotti alimentari devono essere devono essere 
preventivamente autorizzatepreventivamente autorizzate e incluse in un elenco di indicazioni consentite incluse in un elenco di indicazioni consentite 

Esempi di Indicazioni sulla Salute sono quelle del tipo “favorisce la 
digestione”, “rafforza le difese immunitarie” suggeriscono esplicitamente 
che quell’alimento o un suo specifico componente fa bene alla salute (health 
claims o raccomandazioni salutistiche).



Etichettatura degli alimenti: Etichettatura degli alimenti: QUALI SONO LEQUALI SONO LE INDICAZIONI INDICAZIONI 
OBBLIGATORIE?OBBLIGATORIE?

La La DICHIARAZIONE NUTRIZIONALE DICHIARAZIONE NUTRIZIONALE 

Sono obbligatorie indicazioni su: 
• valore energetico 
• grassi 
• acidi grassi saturi 
• carboidrati 
• zuccheri 
• proteine 
• sale 

La dichiarazione nutrizionale può essere 
integrata con l’indicazione su acidi grassi 
monoinsaturi, acidi grassi polinsaturi, polioli, 
amido, fibre.

L’indicazione del valore energetico è riferita a 
100 g/100 ml dell100 g/100 ml dell’’alimento, alimento, oppure alla singola singola 
porzioneporzione. Il valore energetico è espresso come 
percentuale delle assunzioni di riferimento percentuale delle assunzioni di riferimento per 
un adulto medio adulto medio ossia circa 2000 kcal al giorno. 2000 kcal al giorno. 

La dichiarazione nutrizionale sarà obbligatoria a 
partire dal 13 dicembre 2016, come da 
Regolamento 1169/2011.



Etichettatura degli alimentiEtichettatura degli alimenti: ESEMPIO di DICHIARAZIONE NUTRIZIONALE 

La dichiarazione nutrizionale può 
essere integrataintegrata con l’indicazione su 
acidi grassi monoinsaturi, acidi 
grassi polinsaturi, polioli, amido, 
fibre. fibre. 

L’indicazione del VALORE ENERGETICO VALORE ENERGETICO 
(Obbligatoria) (Obbligatoria) è riferita a 100 g100 g/100 ml /100 ml 
delldell’’alimentoalimento, , oppure alla singola porzionesingola porzione. Il 
valore energetico è espresso come 
percentuale delle assunzioni di riferimento percentuale delle assunzioni di riferimento 
per un adulto medio adulto medio ossia circa 2000 kcal al 2000 kcal al 
giorno. giorno. 

L’indicazione dei GRASSI TOTALI GRASSI TOTALI ed 
ACIDI GRASSI SATURIACIDI GRASSI SATURI (Obbligatoria) (Obbligatoria) 

L’indicazione dei CARBOIDRATI CARBOIDRATI e e 
ZUCCHERIZUCCHERI (Obbligatoria) (Obbligatoria) 

L’indicazione delle PROTEINEPROTEINE
(Obbligatoria)(Obbligatoria)

L’indicazione del SALESALE
(Obbligatoria)(Obbligatoria)



COME CAPIRE QUANTI CARBOIDRATI, PROTEINE E 

GRASSI CONTIENE UNO SPUNTINO CONFEZIONATO?
Dobbiamo leggere l’etichetta!

• Meno di 150 kcal

• Meno di 5 g di grassi

Per porzione

Lo spuntino deve infatti 

fornire il 5-10% delle kcal 

giornaliere

Non è necessario usare prodotti dietetici o con 

dolcificanti artificiali!!!



Uno spuntino confezionato dovrebbe 
avere….

Non più di 150 Kcal e 5 gr. di grassi  
totali per porzione

proviamo a cercare tra prodotti
confezionati di largo consumo



Bontà a cuor leggero……….



Bontà a cuor leggero……….

• Ingredienti : cioccolato al latte 31,5% (zucchero, 
burro di cacao, pasta di cacao, latte scremato in 
polvere, burro anidro, emulsionanti: lecitine (soia); 
vanillina), zucchero, olio di palma, farina di frumento, 
nocciole (10,8%), latte scremato in polvere, latte
intero in polvere, cioccolato extra (zucchero, pasta di 
cacao, burro di cacao, emulsionanti: lecitine (soia); 
vanillina), cacao magro, emulsionanti: lecitine (soia), 
agenti lievitanti (carbonato acido di sodio, carbonato 
acido d'ammonio), sale, vanillina.

Sul totale: latte scremato e latte intero in polvere e 
componenti solidi del latte 19,5%

Con cioccolato solo puro cacao. 



Per prodotti non contenenti grassi  
per es succhi di frutta, bibite 

zuccherate e simili….
• Rispettare il limite energetico delle 150 Kcal 

per porzione

• Controllare l’elenco degli ingredienti 
riportati in etichetta scegliendo alimenti con 
% di frutta/succo pari al 100% per i succhi 
di frutta e superiore al 10% per bevande 
zuccherine, ghiaccioli e simili





ENERGY DRINKSENERGY DRINKS



HFSC

Fruttosio estratto dallo sciroppo di mais 

(High Fructose Corn Syrup).

Il suo utilizzo è in aumento perché riduce i 
costi di produzione ( è liquido, mantiene il 
grado di dolcezza originario in ambiente 
acido ed è soggetto a minori oscillazioni di 
prezzo rispetto al saccarosio)



HFSC

Attenzione perché:
- È associato alla sindrome metabolica 

(promotore di lipogenesi a livello epatico 
che si associa ad insulino resistenza, 
leptina resistenza, steatosi epatica, 
ipertrigliceridemia postprandiale

- Può prediporre all’overeating (non genera 
sazietà perché non induce secrezione né
di insulina né di leptina)



HFSC: solo nelle bibite?

Più di 50/g die di 
fruttosio sono 
correlabili con la 
sindrome metabolica e 
sono raggiungibili con:

- 2 lattine di bibite con 
HFSC

- 2  tetrapack di succhi 
(HFSC)

- 5 mele o pere o grappoli 
d’uva



Etichettatura degli alimenti: indicazione nutrizionale Etichettatura degli alimenti: indicazione nutrizionale ““sale”



Lavoro di gruppo su etichette di prodotti 
confezionati



Come scegliere uno spuntino 

adeguato??

Fonti: Obiettivo Spuntino 2009; WASH 2016.

• Meno di 150 kcal

• Meno di 5 g di grassi
Per porzione







Kinder Bueno



KINDER BRIOSS



COCA COLA



Oltre alla lettura delle 
etichette..”lettura” dei messaggi 

pubblicitari

“ La pubblicità deve cercare di 
affascinare i consumatori giocando 
soprattutto sulle capacità d’impatto 
emozionale e diventando così tutt’uno 
con la seduzione”

Baudrillard, 1987



La pubblicità

La pubblicità rientra nell’ambito delle 
argomentazioni persuasorie, cioè quel 
tipo di comunicazioni che mirano non 
tanto alla trasmissione di concetti o di 
messaggi, quanto piuttosto all’indurre a 
un preciso comportamento: la messa in 
atto dell’acquisto del prodotto 
pubblicizzato



La pubblicità

Per essere convincente la pubblicità non 
deve solo fornire informazioni sul 
prodotto ma deve creare un’impressione, 
deve persuadere attraverso argomenti 

EMOTIVIEMOTIVI



L’aspetto emotivo è quello che assicura 
una maggiore fidelizzazione della 

clientela

La pubblicità



La pubblicità

Aspetto emotivo: risulta più complesso 
riuscire a governare le emozioni, le sensazioni, 
gli aspetti emotivi del target group.

Occorre uno studio di fondo prima di passare 
alla costruzione dello spot, per cercare di 
capire su quali emozioni fare leva al fine di 
ottenere il risultato sperato



Dietro le quinte della pubblicità

• Antropologi

• Sociologi 

• Psicologi

• Psicolinguisti

• Neurofisiologi

..solo per citare alcuni degli esperti 
coinvolti 



MIX PROMOZIONALE

PUBBLICITA’ PROMOZIONE VENDITE PUBBLICHE RELAZIONI

� Annunci 

stampa, 

radiotelevisivi e 

internet

� Packaging

� Pubblicità

postale

� Cataloghi

� Film pubblicitari

� Opuscoli 

pieghevoli

� Manifesti e 

locandine

� Materiali 

espositivi

� audiovisivi

� Concorsi a premi, lotterie

� Offerte e vendite speciali

� Campioni gratuiti

� Fiere, mostre, esposizioni

� Dimostrazioni

� Buoni sconto

� Buoni premio

� Liquidazioni

� Agevolazioni di pagamento

� Raccolta punti e figurine

� Rassegne stampa

� Conferenze

� Seminari e convegni

� Contributi per opere 

assistenziali e di pubblico 

interesse

� Sponsorizzazioni

� Pubblicazioni

� Relazioni con la comunità





















• Patatine fritte nel mirino dell'Antitrust. L'autorità ha 
sanzionato 4 big del settore, San Carlo, Amica Chips, 
Pata e Ica Foods, con una multa complessiva di 1 
milione per pubblicità ingannevole. In particolare, per 
caratteristiche nutrizionali o salutistiche non 
corrette o "vanti di artigianalità" per prodotti in 
realtà industriali. L'Antitrust, informa una nota, ha 
agito sulla base di diverse denunce di privati e 
dell'Unione nazionale consumatori e ha deciso di 
sanzionare per 350.000 euro il gruppo "San Carlo" (il 
cui testimonial è lo chef stellato Carlo Cracco), per 
300.000 "Amica chips" (famosissimo lo spot con Rocco 
Siffredi), per 250.000 "Pata" e per 150.000 "Ica 
Foods".



Conseguenze documentate degli spot 
alimentari sulle abitudini alimentari dei 

bambini

Esposizione di max 30” a spot alimentari 
influenza le preferenze alimentari

Effetto raddoppiato se lo stesso spot è
mostrato due volte nello stesso intervallo

(bambini 2-6 di età, Borzekwosky 2001)



Quattro ore di Tv al giorno 
aumentano dell’80% il rischio 
di morte per malattie 
cardiovascolari

(Circulation)



Guardare la televisione per 6 
ore al giorno accorcerebbe la 
vita di 5 anni

( Brithish  Journal of Sports Medicine-
ricerca condotta su 11.000 adulti età
>25 anni)



Livello raccomandato 
da LG internazionali 
(bambini/ragazzi):

Almeno 60 minuti di 
attività fisica moderata 
tutti i giorni e

intensa almeno due 
volte la settimana



Livello raccomandato 
da LG internazionali 
(adulti):
– Almeno 30 minuti di 
attività fisica moderata 
per almeno 5
giorni alla settimana
– Almeno 20 minuti di 
attività fisica intensa 
per almeno 3 giorni
alla settimana



• Proviamo a calcolare quanto dovremmo 
muoverci per “bruciare” l’energia che 
forniamo attraverso spuntini (dolci e salati) 
e bibite 





Gelato al latte (257 kcal)

• Camminare adagio (3 
km/h) per 1 H e 20 
minuti

• Scendere le scale per 
25 minuti

• Nuotare per 25 minuti
• Andare in bici per 30 

minuti



Patatine confezionate (30 g -> 160 
kcal)

• 40 minuti di 
camminata veloce

• 30 minuti di salita 
di scale

• 25 minuti di tennis



Bibite in lattina (330 ml -> 140 kcal)

• 35 minuti di 
camminata veloce

• 25 minuti di 
bicicletta

• 15 minuti di nuoto




