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LA GIORNATA ALIMENTARE LA GIORNATA ALIMENTARE LA GIORNATA ALIMENTARE LA GIORNATA ALIMENTARE 

EQUILIBRATAEQUILIBRATAEQUILIBRATAEQUILIBRATA

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 l’obesità

La destrutturazione dei pasti:

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



I comportamenti a rischio per l’obesità

Alimenti troppo ricchi 
di grassi e zuccheri semplici



I comportamenti a rischio per l’obesità

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 gra ssi,
zuccheri e sale

Nel 50% degli obesi non è efficiente 
il meccanismo fame-sazietà



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



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



Quante kcal?
Non più di 150 kcal per 
porzione.

Quanti Grassi?
Non più di 5 g per 
porzione.

Es. Biscotti 

la quantità raccomandata è 30 g

Su 30g sarà

effettivamente:

Kcal: 117

Lipidi: 4,35 OK

OK

Lo spuntino deve essere

come una piccola 

ricarica tra un pasto

principale e l’altro.



Alcuni esempi:



Alcuni esempi:



Alcuni esempi:



Alcuni esempi:



Alcuni esempi:



Alcuni esempi:



Alcuni esempi:



Alcuni esempi:



Valori medi 100 g

Kcal 538

Carboidrati 42,7

Proteine 11,7

Grassi 35.6

VERSIONE SEMPLIFICATA:VERSIONE SEMPLIFICATA:

VALORI MEDI PER 
100g DI PRODOTTO 

VALORE 
ENERGETICO E 

MACRONUTRIENTI 
TOTALI (carboidrati, 

proteine, grassi)



Uno spuntino confezionato dovrebbe 
avere….

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

proviamo a cercare tra prodotti

confezionati di largo consumo



Bontà a cuor leggero……….





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



i simboli di qualità nutrizionale



i valori giornalieri di 
riferimento (GDA)





International choices

Criterio 
generale

grassi saturi sodio zuccheri aggiunti

≤ 13% energia o
≤ 1,1 gr/100 gr

≤ 1,3 mg/Kcal 
o
≤ 100 mg/100 
gr

≤ 13% energia o
≤ 2,5 gr/100 gr



Logo scelto per i prodotti  di buona 
qualità nutrizionale apposto sui 

distributori automatici



Criteri per attribuire il simbolo “cuore”

ENERGIA GRASSI 
SATURI

SODIO ZUCCHERI
AGGIUNTI

Succhi di 
frutta

< 49 kcal/100 
g

≤ 1,1 g/100 g ≤ 0,1 g/100 g assenza di 
zuccheri 
aggiunti

Bevande 
dolci

< 21 kcal/100 
g

≤ 1,1 g/100 g ≤ 0,02 g/100 g

snack dolci ≤ 150
Kcal/porz

≤ 13% energia 
(≤ 2,2 g/porzione)
o  ≤ 1,1 g/100 gr

≤ 0,4 g/100 g < 21 g/100 g

snack salati ≤ 150
Kcal/porz

≤ 13% energia 
(≤ 2,2 g/porzione)
o  ≤ 1,1 g/100 gr

≤ 0,4 g/100 g < 21 g/100 g



Progetto pilota Vela Service

• Attraverso un focus 
group un gruppo di 
operatori sanitari ha 
scelto il sistema a 3 
colori del semaforo







Banca dati snack confezionati

• Dai dati raccolti attraverso i sistemi di 
sorveglianza nutrizionale sono emerse 
ampie criticità nella scelta degli spuntini 
del mattino ( 78%), si è scelto di 
monitorare i principali snack confezionati 
consumati dai bambini: 
succhi/nettari/bevande alla frutta, bibite 
zuccherine, merendine,biscotti al 
cioccolato, crackers, papatine, estrusi)




