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Azienda Sanitaria Locale
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Nichelino

La gestione degli spuntini come strumento per mantenere un buono
stato di salute e prevenire l’obesità
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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 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 gra ssi,
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



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:



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)



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……….



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



i simboli di qualità nutrizionale



i valori giornalieri di 
riferimento (GDA)



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



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

PUBBLICITAPUBBLICITAPUBBLICITAPUBBLICITA’’’’ PROMOZIONE VENDITEPROMOZIONE VENDITEPROMOZIONE VENDITEPROMOZIONE VENDITE PUBBLICHE RELAZIONIPUBBLICHE RELAZIONIPUBBLICHE RELAZIONIPUBBLICHE 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




