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Colazioni e Merende



I DATI EPIDEMIOLOGICI del Sistema di sorveglianza Okkio alla SALUTE dell’anno 2016 mostrano che:
 il 7,9%  dei bambini non ha assunto la colazione il mattino dell’indagine
 il 33% dei bambini ha consumato una colazione nutrizionalmente inadeguata

Bambini che non fanno colazione o fanno una colazione inadeguata per regione. Italia, 2016

LM4



Diapositiva 2

LM4 mediante la somministrazione di questionari si indagano le abitudini dei bambini
Lisa Mariotti; 24/10/2019



I DATI EPIDEMIOLOGICI del Sistema di sorveglianza Okkio alla SALUTE dell’anno 2016 mostrano che il
mattino dell’indagine:
Il 7,9% dei bambini non ha assunto la colazione il mattino dell’indagine

il 33% dei bambini ha consumato una colazione nutrizionalmente inadeguata il mattino
dell’indagine

Valore in continuo
aumento dal 2014



Dall’indagine, si riscontra inoltre un’associazione positiva tra la rinuncia alla colazione e lo stato
ponderale dei bambini:
 I bambini che saltano la colazione mostrano una frequenza di OBESITÀ pari a 15,6% rispetto

all’8,5% riscontrato nei consumatori di colazione.
I bambini che saltano la colazione mostrano una frequenza di SOVRAPPESO pari a 25,2%

rispetto al 21% riscontrato nei bambini che consumano la colazione.

Distribuzione percentuale dello stato ponderale dei bambini per modalità della prima colazione. Italia, 2016

In effetti, è stato messo in luce come la rinuncia alla colazione sia un fattore di rischio statisticamente
significativo per lo sviluppo di sovrappeso e obesità



 il 3,4%  dei bambini non consuma la merenda di metà mattina
 il 54% dei bambini assume una merenda inadeguata, ad alta densità energetica

Percentuale di bambini che non fanno merenda o fanno una merenda inadeguata per regione. Italia, 2016

I DATI EPIDEMIOLOGICI del Sistema di sorveglianza Okkio alla SALUTE dell’anno 2016  mostrano che a
livello nazionale:



Il metronomo di ogni giornata
La colazione ha un ruolo primario nello scandire la cadenza e l’abbondanza dei pasti dell’intera
giornata.
Essa è infatti in grado di dettare il ritmo fame/sazietà delle 24 ore successive, portando all’instaurarsi
di un circolo virtuoso che condiziona positivamente il resto della giornata.



Al contrario, se la colazione viene a mancare, si viene esposti ad un circolo vizioso basato
sulla scelta di spuntini ricchi in calorie, ma carenti dei nutrienti necessari.



Al giorno d’oggi sappiamo che la colazione è il pasto più
importante della giornata: è in primo luogo necessaria per
far fronte alle richieste energetiche dell’organismo dopo il
digiuno notturno

 In questo intervallo di tempo le riserve di glicogeno
vengono gradualmente demolite per mantenere la
glicemia costante

 Pertanto, mangiare al momento del risveglio è cruciale
per ricostituire tali scorte

(Fondamenti di Biochimica, Istituto Italiano Edizioni Atlas: “Risposte
metaboliche a condizioni fisiologiche particolari”)



Se ciò non avviene, queste ultime si esauriscono obbligando l’organismo ad utilizzare il muscolo per generare
glucosio nel processo di GLUCONEOGENESI

Questo non deve succedere: il muscolo
è la scorta più importante  che
abbiamo, la nostra massa magra e
metabolicamente attiva!



La colazione nel rendimento scolastico

Inoltre, i benefici non sono limitati al periodo
immediatamente successivo alla colazione ma
PERDURANO con il trascorrere delle ore (NFI)

La colazione è particolarmente importante nei bambini e nei ragazzi impegnati a scuola, per i quali il consumo
glicemico è infatti molto alto facendo sì che gli zuccheri vengano bruciati velocemente (Hoyland et al., 2009;
Rampersaud GC. et al., 2005)

Se non si ha una riserva da cui attingere (data proprio dalla colazione) si
rischia una bassa resa a scuola e la perdita anticipata della concentrazione
(NFI)



La colazione: un’arma preziosa
Contro l’obesità
Una conseguenza diretta del circolo vizioso instaurato dalla rinuncia alla colazione è la RICADUTA SUL
PESO, soprattutto nella popolazione pediatrica:

 i bambini e gli adolescenti che non consumano la colazione sono più inclini ad un incremento ponderale
(Mostad et al., Alsharairi et al., 2016; Affenito, 2007)

 non solo: il rischio di aumento del BMI viene trascinato sino all’età adulta

In altre parole, la protezione della
colazione nei confronti dell’incremento
ponderale perdura negli anni!

(Wennberg et al., 2015)

I bambini e gli adolescenti che
non consumano la colazione
sono più inclini ad un
incremento ponderale
(Mostad et al.,
Alsharairi et al., 2016;
Affenito, 2007)



La colazione: un’arma preziosa
Contro l’obesità
Una conseguenza diretta del circolo vizioso instaurato dalla rinuncia alla colazione è la RICADUTA SUL PESO
della popolazione pediatrica:

 I bambini e gli adolescenti che non consumano la colazione sono più inclini ad un incremento ponderale
(Mostad et al., Alsharairi et al., 2016, Affenito, 2007)

 Non solo: il rischio di aumento del BMI viene trascinato sino all’età adulta

In altre parole, la protezione della
colazione nei confronti
dell’incremento ponderale perdura
negli anni!

(Wennberg et al., 2015)



La colazione: un’arma preziosa
Contro il rischio cardiometabolico
Nei soggetti che consumano la colazione con regolarità si manifesta, in risposta ai pasti successivi alla prima
colazione:
 Una riduzione dei livelli plasmatici di colesterolo LDL
 Una riduzione della trigliceridemia
 Una migliore sensibilità all’insulina

(Farshchi et al., 2005; Ruxton & Kjirk, 1997; Affenito, 2007)

 Una riduzione del rischio di diabete mellito
(Kaplan et al., 1987; Liu et al., 2003; Kochar et al., 2007)

Il consumo regolare della
colazione porta a:
• Riduzione LDL (riduzione
giornaliera intake di grassi)
• Riduzione trigliceridemia
• Migliore sensibilità
all’insulina (elevato apporto di
fibra)
(Farshchi et al., 2005;
Ruxton & Kjirk, 1997;
Affenito, 2007)
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LM1 il consumo di una prima colazione sana e bilanciata comporta un miglioramento di molti parametri metabolici correlati allo
stato di salute
Lisa Mariotti; 24/10/2019



La colazione: un’arma preziosa
Contro il rischio cardiometabolico
Nei soggetti che consumano la colazione con regolarità  si manifesta, in risposta ai pasti successivi alla prima
colazione:
 Una riduzione dei livelli plasmatici di colesterolo LDL
 Una riduzione della trigliceridemia
 Una migliore sensibilità all’insulina

(Farshchi et al., 2005; Ruxton & Kjirk, 1997; Affenito, 2007)

 Una riduzione del rischio di diabete mellito
(Kaplan et al., 1987; Liu et al., 2003; Kochar et al., 2007)



La colazione: un’arma preziosa
Contro l’ipertensione arteriosa
Il regolare consumo della colazione favorisce un maggior controllo della pressione arteriosa, effetto che si
manifesta anche nella popolazione pediatrica (Cayres et al., 2016 Ho et al., 2015; Shafiee et al., 2013).

Contro i disturbi gastrointestinali
L’elevato contenuto in fibra dei cereali integrali consumati durante la prima colazione riduce il rischio di
sviluppare disturbi gastrointestinali come stipsi, dolore e gonfiore addominale grazie all’azione prebiotica
della fibra a livello del microbiota intestinale (SINU, SISA)

LM3
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LM3 un ruolo importante è determinato dagli alimenti scelti, ricchi di fibra e basso contenuto di grassi
Lisa Mariotti; 24/10/2019



La colazione: un’arma preziosa
Contro il rischio cardiometabolico
Nei soggetti che consumano la colazione con regolarità  si manifesta, in risposta ai pasti successivi alla prima
colazione
 Una riduzione dei livelli plasmatici di colesterolo LDL
 Una riduzione della trigliceridemia
 Una migliore sensibilità all’insulina
(Farshchi et al., 2005; Ruxton & Kjirk, 1997; Affenito, 2007)

 Una riduzione del rischio di diabete mellito (Kaplan et al., 1987; Liu et al., 2003; Kochar et al., 2007)

Contro l’ipertensione arteriosa
Il regolare consumo della colazione favorisce un maggior controllo della pressione arteriosa, effetto che si manifesta
anche nella popolazione pediatrica. (Cayres et al., 2016 Ho et al., 2015; Shaflee et al., 2013).

Contro i disturbi gastrointestinali
L’elevato contenuto in fibra dei cereali integrali consumati durante la prima colazione riduce il rischio di sviluppare
disturbi gastrointestinali come stipsi, dolore e gonfiore addominale grazie all’azione prebiotica della fibra a livello
del microbiota intestinale.

E’ opportuno sottolineare che tali benefici
non possono prescindere dalla qualità degli
alimenti assunti! E’ in particolar modo la
FIBRA, di cui i cereali integrali sono ricchi, la
responsabile di questi effetti.



Impatto positivo sul
metabolismo
(rispetto a un minor
numero di pasti)

Controllo dell’appetito e
ridotto rischio di obesità
(soprattutto in età
pediatrica)

Contributo alla
qualità complessiva
della dieta

SPUNTINO
O

MERENDA

Possibili effetti metabolici e impatto sulla salute di merende/spuntini adeguati ed
equilibrati



Impatto positivo sul
metabolismo
(rispetto a un minor
numero di pasti)

Controllo dell’appetito e
ridotto rischio di obesità
(soprattutto in età
pediatrica)

Contributo alla
qualità complessiva
della dieta

Possibili effetti metabolici e impatto sulla salute di merende/spuntini adeguati ed
equilibrati

SPUNTINO
O

MERENDA



Impatto positivo sul metabolismo

La ripartizione in 5 occasioni di consumo consente una
riduzione del carico glicemico di ciascun pasto, che si riflette
in:
 Complessiva riduzione dei livelli di colesterolemia,

glicemia e insulinemia
 Migliore tolleranza al glucosio
 Minor rischio di malattie cardiovascolari e di diabete.

(Marangoni et al., 2019)

Queste raccomandazioni sono ancor più valide nel caso
del bambino, il cui sistema digerente non è ancora in
grado di far fronte ad un introito concentrato di calorie e
nutrienti.
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metabolismo
(rispetto a un minor
numero di pasti)

Controllo dell’appetito e
ridotto rischio di obesità
(soprattutto in età
pediatrica)

Contributo alla
qualità complessiva
della dieta

Possibili effetti metabolici e impatto sulla salute di merende/spuntini adeguati ed
equilibrati

SPUNTINO
O

MERENDA



Mantenere il peso… mangiando più spesso!

 La ripartizione calorica in 5 occasioni di consumo viene in aiuto anche ella tutela del peso corporeo.

 Infatti, spuntini e merende sostengono il senso di sazietà, rinforzando il mantenimento del ritmo
fame/sazietà iniziato dalla colazione.

 Il ruolo degli appuntamenti tra un pasto e l’altro, in particolare della merenda pomeridiana, risulta ancor
più importante se si considera il ritmo circadiano della sensazione di fame: quest’ultima aumenta nella
seconda parte della giornata facendo sì che l’ultima parte della giornata possa risultare particolarmente
delicata da gestire (Marangoni et al., 2019)

Le probabilità di consumare impulsivamente un
alimento edonistico aumentano dell’1,7% per ogni ora
della giornata trascorsa



Impatto positivo sul
metabolismo
(rispetto a un minor
numero di pasti)

Controllo dell’appetito e
ridotto rischio di obesità
(soprattutto in età
pediatrica)

Contributo alla
qualità complessiva
della dieta

Possibili effetti metabolici e impatto sulla salute di merende/spuntini adeguati ed
equilibrati
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O
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Trampolini di lancio per la qualità
dell’alimentazione

Se scelti in modo adeguato, un ulteriore ruolo degli spuntini e delle
merende si manifesta nel loro contributo all’apporto vario e
completo di nutrienti.

In effetti, i livelli raccomandati di alcuni di questi ultimi (quali
vitamine, minerali e fibre) vengono raggiunti più facilmente grazie al
consumo di alimenti che ben si adattano ad essere scelti in questo
contesto (frutta, latte o yogurt).





La colazione è un pasto consumato già da lungo tempo nella storia dell’uomo

Nell’Odissea si fa menzione della
colazione di Ulisse nel libro XVI

Nel Vangelo secondo Giovanni (21, 1-14) si
fa menzione della colazione dei pescatori

Nell’antica Roma la colazione era chiamata «ientaculum» e rientrava in un modello
alimentare strutturato in tre pasti

Nel XVI secolo si affermò l’idea dell’IMPORTANZA della colazione. Rinunciando ad essa,
«lo stomaco potrebbe riempirsi di cattivi umori» (Cogan, 1589).

La colazione nel tempoLM6
LM7
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LM6 se ne trova menzione
Lisa Mariotti; 24/10/2019

LM7 l'intuizione che la colazione fosse un pasto importante prese invece forma nel XVI secolo
Lisa Mariotti; 24/10/2019



L’importanza della ripartizione calorica
 I LARN rimarcano l’importanza del frazionamento dell’apporto quotidiano di energia e nutrienti in 5 occasioni di consumo
 La quota spettante alla colazione è pari al 15-20% delle Kcal totali giornaliere

Ripartizione dell’energia durante la giornata
(in percentuale)

Prima colazione 15-20%

Spuntino di metà mattina 5-10%

Pranzo 30-40%

Merenda 5-10%

Cena 30-40%



Come promuovere il consumo della colazione

1) La colazione dev’essere vissuta nell’ambito del CONTESTO FAMILIARE: la convivialità è parte integrante dei benefici di una
corretta alimentazione

2) È importante giocare sull’ACCETTABILITA’ E PIACEVOLEZZA degli alimenti offerti, a livello di gusto e presentazione visiva
3) È importante VARIARE LE SCELTE ALIMENTARI proposte di volta in volta: per essere appetibili ad ogni età e non annoiare

Affinché l’abitudine ad una adeguata prima colazione sia promossa sin dalla giovane età, devono essere soddisfatti 3
requisiti essenziali:



Come promuovere il consumo della colazione

1)La colazione dev’essere vissuta nell’ambito del CONTESTO FAMILIARE: la convivialità è
parte integrante dei benefici di una corretta alimentazione

2) È importante giocare sull’ACCETTABILITA’ E PIACEVOLEZZA degli alimenti offerti, a livello di gusto e presentazione visiva
3) È importante VARIARE LE SCELTE ALIMENTARI proposte di volta in volta: per essere appetibili ad ogni età e non annoiare

Affinché l’abitudine ad una adeguata prima colazione sia promossa sin dalla giovane età, devono essere soddisfatti tre
requisiti essenziali:



Come promuovere il consumo della colazione

1) La colazione dev’essere vissuta nell’ambito del CONTESTO FAMILIARE: la convivialità è parte integrante dei benefici di una
corretta alimentazione

2)È importante giocare sull’ACCETTABILITA’ E PIACEVOLEZZA degli alimenti offerti, a livello di
gusto e presentazione visiva

3) È importante VARIARE LE SCELTE ALIMENTARI proposte di volta in volta: per essere appetibili ad ogni età e non annoiare

Affinché l’abitudine ad una adeguata prima colazione sia promossa sin dalla giovane età, devono essere soddisfatti tre
requisiti essenziali:



Come promuovere il consumo della colazione

1) La colazione dev’essere vissuta nell’ambito del CONTESTO FAMILIARE: la convivialità è parte integrante dei benefici di una
corretta alimentazione

2) È importante giocare sull’ACCETTABILITA’ E PIACEVOLEZZA degli alimenti offerti, a livello di gusto e presentazione visiva

3)È importante VARIARE LE SCELTE ALIMENTARI proposte di volta in volta, per essere
appetibili ad ogni età e non annoiare

Affinché l’abitudine ad una adeguata prima colazione sia promossa sin dalla giovane età, devono essere soddisfatti tre
requisiti essenziali:

La colazione non è un modello stereotipato: analogamente a pranzo e cena,
deve poter variare, combinando i propri gusti / preferenze del momento!



Componenti per una sana prima colazione
Una colazione nutriente e bilanciata dovrebbe sempre contenere un alimento di ogni gruppo:

Un FRUTTO fresco intero o
MARMELLATA SENZA ZUCCHERI
AGGIUNTI

Una fonte di CARBOIDRATI:
cereali e derivati, possibilmente integrali (pane,
biscotti secchi, fette biscottate, cereali da prima
colazione)

Una fonte di PROTEINE e di calcio:
latte o derivati (yogurt o formaggio)

LM8
LM10

LM11
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LM8 zuccheri SEMPLICI forniscono energia a rapido utilizzo e immediatamente disponibile (prevenire ipoglicemia e senso di fame
reattivi)                              zuccheri COMPLESSI garantiscono la riserva energetica nelle ore successive(modulano il senso di
sazietà sino al pasto successivo e nel corso dell'intera giornata)
Lisa Mariotti; 24/10/2019

LM10 alimenti sani e adeguati, ponendo attenzione al contenuto quantitativo in grassi, sodio e micronutrienti
Lisa Mariotti; 24/10/2019

LM11 ricca in zuccheri semplici e fibra (fornisce energia nel breve e nel lungo termine), rilevante contenuto di vitamine, minerali e
acqua
Lisa Mariotti; 24/10/2019



Esempi di colazioni adeguate e bilanciate
Quantità 4-6
anni

Quantità 7-9
anni

Quantità 10-12
anni

Yogurt intero
Fiocchi di mais
Frutta

125 g
20 g
120 g

125 g
30 g
150 g

125 g
40 g
150 g

Latte p. scremato
Fette biscottate
integrali

Marmellata
senza zuccheri
aggiunti

150 ml

20 g (2 fette)

25 g (1 cucchiaino)

200 ml

30 g (3 fette)

25 g (1 cucchiaino)

250 ml

40 g (4 fette)

30g (1 cucchiaino
e ½)

Yogurt intero
Crostatina alla
Marmellata
Cacao amaro

125 ml
35 g

/

125 ml
40 g

1 cucchiaino

125 ml
50 g

1 cucchiaino

Latte p. scremato
Biscotti integrali

150 ml
25 g

200 ml
30 g

250 ml
35 g



Quantità 4-6
anni

Quantità 7-9
anni

Quantità 10-12
anni

Latte p.scremato

Pane integrale

Marmellata senza zuccheri aggiunti

150 ml

50 g

25 g (1 cucchiaino)

200 ml

60 g

25 g (1 cucchiaino)

250 ml

70 g

30 g (1 cucchiaino
e ½)

Pane integrale
Prosciutto cotto
sgrassato
Spremuta d’arancia

50 g
25 g

120 ml

60 g
30 g

150 ml

70 g
35 g

170 ml

Yogurt intero
Muesli
Frutta secca e disidratata

125 g
20 g
/

125 g
30 g
/

125 g
40 g
15g

Esempi di colazioni adeguate e bilanciate





Spuntini e merende: stessi alimenti per ruoli diversi
Sebbene debbano essere costituiti dagli stessi nutrienti di base, spuntini e merende possiedono delle caratteristiche
individuali che li differenziano gli uni dagli altri.

Spuntino di metà mattina

• Lo spuntino di metà mattina è inteso come
“spezzafame”.

• La sua funzione principale, infatti, è il
mantenimento del senso di sazietà per arrivare a
pranzo con un appetito adeguato ma non
incontrollabile.

Merenda pomeridiana

• La merenda del pomeriggio va  scelta con
maggiore attenzione.

• Infatti, il suo contenuto energetico e l’orario in cui
viene proposta va calibrato in base all’età, al sesso, e
alle attività pomeridiane individuali.

Ripartizione dell’energia durante la giornata
(in percentuale)

Prima colazione 15-20%

Spuntino di metà mattina 5-10%

Pranzo 30-40%

Merenda 5-10%

Cena 30-40%

In particolare, le quote spettanti allo spuntino di metà mattina e
alla merenda sono pari al 5/10% delle Kcal totali giornaliere



Spuntini e merende: stessi alimenti per ruoli diversi
Sebbene debbano essere costituiti dagli stessi nutrienti di base, spuntini e merende possiedono delle caratteristiche
individuali che li differenziano gli uni dagli altri.

Spuntino di metà mattina

• Lo spuntino di metà mattina è inteso come
“spezzafame”.

• La sua funzione principale, infatti, è il
mantenimento del senso di sazietà per arrivare a
pranzo con un appetito adeguato ma non
incontrollabile.

Merenda pomeridiana

• La merenda del pomeriggio va  scelta con
maggiore attenzione.

• Infatti, il suo contenuto e l’orario in cui viene
proposta va calibrato in base all’età, al sesso, e alle
attività pomeridiane individuali.

Ripartizione dell’energia durante la giornata
(in percentuale)

Prima colazione 15-20%

Spuntino di metà mattina 5-10%

Pranzo 30-40%

Merenda 5-10%

Cena 30-40%

In particolare, le quote spettanti allo spuntino di metà mattina e
alla merenda sono pari al 5/10% delle Kcal totali giornaliere

L’introduzione di spuntini e merende non significa
maggiore introito calorico quotidiano: è importante
sottolineare che essi non costituiscono mai un pasto in
più, bensì momenti strategici per suddividere il
medesimo apporto energetico giornaliero!



Errori comuni: quando gli snack diventano abitudini sbagliate

1) Utilizzare i dolci come ricompensa per un buon comportamento: viene trasmesso l’errato messaggio che i dessert siano un alimento
migliore e “più valido” rispetto ad altri cibi

2) Tranquillizzare il bambino con uno snack poco prima dei pasti: rischia di nuocere all’appetito del bambino, scoraggiando il consumo dei
pasti principali

3) Riempire gli zaini di merende esagerate (spesso per compensare la mancanza della colazione): una merenda troppo impegnativa rende
difficile la digestione,  osteggia il rendimento scolastico e l’appetito ai pasti principali

4) Offrire snack all’uscita da scuola, prima o dopo il pranzo: Il bambino non ne ha bisogno: consumerà a breve il pasto a casa oppure, in caso
di pranzo in mensa, il bambino ha già introdotto le calorie e i nutrienti necessari

Nel corso della giornata, alcuni errori alimentari accomunano molti genitori, i quali credono erroneamente di fare la
cosa più opportuna. Tuttavia, è opportuno fare luce su tali errori allo scopo di evitarli e promuovere il benessere dei
propri figli



1) Utilizzare i dolci come ricompensa per un buon comportamento: viene trasmesso l’errato messaggio
che i dessert siano un alimento migliore e “più valido” rispetto ad altri cibi

2) Tranquillizzare il bambino con uno snack poco prima dei pasti: rischia di nuocere all’appetito del bambino, scoraggiando il consumo dei
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Nel corso della giornata, alcuni errori alimentari accomunano molti genitori, i quali credono erroneamente di fare la cosa più
opportuna. Tuttavia, è opportuno fare luce su tali errori allo scopo di evitarli e promuovere il benessere dei propri figli

Errori comuni: quando gli snack diventano abitudini sbagliate



1) Utilizzare i dolci come ricompensa per un buon comportamento: viene trasmesso l’errato messaggio che i dessert siano un alimento
migliore e “più valido” rispetto ad altri cibi

2) Tranquillizzare il bambino con uno snack poco prima dei pasti: rischia di nuocere all’appetito del
bambino, scoraggiando il consumo dei pasti principali

3) Riempire gli zaini di merende esagerate (spesso per compensare la mancanza della colazione): una merenda troppo impegnativa rende
difficile la digestione,  osteggia il rendimento scolastico e l’appetito ai pasti principali

4) Offrire snack all’uscita da scuola, prima o dopo il pranzo: Il bambino non ne ha bisogno: consumerà a breve il pasto a casa oppure, in caso
di pranzo in mensa, il bambino ha già introdotto le calorie e i nutrienti necessari

Nel corso della giornata, alcuni errori alimentari accomunano molti genitori, i quali credono erroneamente di fare la cosa più
opportuna. Tuttavia, è opportuno fare luce su tali errori allo scopo di evitarli e promuovere il benessere dei propri figli

Errori comuni: quando gli snack diventano abitudini sbagliate



1) Utilizzare i dolci come ricompensa per un buon comportamento: viene trasmesso l’errato messaggio che i dessert siano un alimento
migliore e “più valido” rispetto ad altri cibi

2) Tranquillizzare il bambino con uno snack poco prima dei pasti: rischia di nuocere all’appetito del
bambino, scoraggiando il consumo dei pasti principali

3) Riempire gli zaini di merende esagerate (spesso per compensare la mancanza della colazione): una merenda troppo impegnativa rende
difficile la digestione,  osteggia il rendimento scolastico e l’appetito ai pasti principali

4) Offrire snack all’uscita da scuola, prima o dopo il pranzo: Il bambino non ne ha bisogno: consumerà a breve il pasto a casa oppure, in caso
di pranzo in mensa, il bambino ha già introdotto le calorie e i nutrienti necessari

Nel corso della giornata, alcuni errori alimentari accomunano molti genitori, i quali credono erroneamente di fare la cosa più
opportuna. Tuttavia, è opportuno fare luce su tali errori allo scopo di evitarli e promuovere il benessere dei propri figli

Errori comuni: quando gli snack diventano abitudini sbagliate



1) Utilizzare i dolci come ricompensa per un buon comportamento: viene trasmesso l’errato messaggio che i dessert siano un alimento
migliore e “più valido” rispetto ad altri cibi

2) Tranquillizzare il bambino con uno snack poco prima dei pasti: rischia di nuocere all’appetito del bambino, scoraggiando il consumo dei
pasti principali

3) Riempire gli zaini di merende esagerate (spesso per compensare la mancanza della colazione): una
merenda troppo impegnativa rende difficile la digestione,  osteggia il rendimento scolastico e l’appetito ai pasti
principali

4) Offrire snack all’uscita da scuola, prima o dopo il pranzo: Il bambino non ne ha bisogno: consumerà a breve il pasto a casa oppure, in caso
di pranzo in mensa, il bambino ha già introdotto le calorie e i nutrienti necessari

Nel corso della giornata, alcuni errori alimentari accomunano molti genitori, i quali credono erroneamente di fare la cosa più
opportuna. Tuttavia, è opportuno fare luce su tali errori allo scopo di evitarli e promuovere il benessere dei propri figli

Errori comuni: quando gli snack diventano abitudini sbagliate



1) Utilizzare i dolci come ricompensa per un buon comportamento: viene trasmesso l’errato messaggio che i dessert siano un alimento
migliore e “più valido” rispetto ad altri cibi

2) Tranquillizzare il bambino con uno snack poco prima dei pasti: rischia di nuocere all’appetito del bambino, scoraggiando il consumo dei
pasti principali

3) Riempire gli zaini di merende esagerate (spesso per compensare la mancanza della colazione): una
merenda troppo impegnativa rende difficile la digestione,  osteggia il rendimento scolastico e l’appetito ai pasti
principali

4) Offrire snack all’uscita da scuola, prima o dopo il pranzo: Il bambino non ne ha bisogno: consumerà a breve il pasto a casa oppure, in caso
di pranzo in mensa, il bambino ha già introdotto le calorie e i nutrienti necessari

Nel corso della giornata, alcuni errori alimentari accomunano molti genitori, i quali credono erroneamente di fare la cosa più
opportuna. Tuttavia, è opportuno fare luce su tali errori allo scopo di evitarli e promuovere il benessere dei propri figli

Errori comuni: quando gli snack diventano abitudini sbagliate



1) Utilizzare i dolci come ricompensa per un buon comportamento: viene trasmesso l’errato messaggio che i dessert siano un alimento
migliore e “più valido” rispetto ad altri cibi

2) Tranquillizzare il bambino con uno snack poco prima dei pasti: rischia di nuocere all’appetito del bambino, scoraggiando il consumo dei
pasti principali

3) Riempire gli zaini di merende esagerate (spesso per compensare la mancanza della colazione): una merenda troppo impegnativa rende
difficile la digestione,  osteggia il rendimento scolastico e l’appetito ai pasti principali

4) Offrire snack all’uscita da scuola, prima o dopo il pranzo: il bambino non ne ha bisogno, consumerà a
breve il pasto a casa oppure, in caso di pranzo in mensa, il bambino ha già introdotto le calorie e i nutrienti
necessari

Nel corso della giornata, alcuni errori alimentari accomunano molti genitori, i quali credono erroneamente di fare la cosa più
opportuna. Tuttavia, è opportuno fare luce su tali errori allo scopo di evitarli e promuovere il benessere dei propri figli

Errori comuni: quando gli snack diventano abitudini sbagliate



1) Utilizzare i dolci come ricompensa per un buon comportamento: viene trasmesso l’errato messaggio che i dessert siano un alimento
migliore e “più valido” rispetto ad altri cibi

2) Tranquillizzare il bambino con uno snack poco prima dei pasti: rischia di nuocere all’appetito del bambino, scoraggiando il consumo dei
pasti principali

3) Riempire gli zaini di merende esagerate (spesso per compensare la mancanza della colazione): una merenda troppo impegnativa rende
difficile la digestione,  osteggia il rendimento scolastico e l’appetito ai pasti principali

4) Offrire snack all’uscita da scuola, prima o dopo il pranzo: il bambino non ne ha bisogno, consumerà a
breve il pasto a casa oppure, in caso di pranzo in mensa, il bambino ha già introdotto le calorie e i nutrienti
necessari

Nel corso della giornata, alcuni errori alimentari accomunano molti genitori, i quali credono erroneamente di fare la cosa più
opportuna. Tuttavia, è opportuno fare luce su tali errori allo scopo di evitarli e promuovere il benessere dei propri figli

Errori comuni: quando gli snack diventano abitudini sbagliate



Ingredienti per un sano fuoripasto
Sul piano meramente nutrizionale, i fuoripasto:

• DEVONO essere poco calorici
• NON DEVONO: appesantire, essere troppo sazianti, contenere quantità eccessive di zuccheri, sale, additivi.

Un fuori pasto adeguato deve apportare:

È importante prevedere un’ampia
varietà di proposte, dolci e salate,
possibilmente diverse per ogni giorno
della settimana.

VITAMINE E SALI MINERALI
Abbondanti in frutta e verdura

Talvolta una quota di CARBOIDRATI

FIBRA
Presente in frutta e verdura e nei prodotti

cerealicoli integrali

Talvolta una quota di PROTEINE



Esempi di spuntini e merende adeguati e bilanciati
Quantità 4-6

anni
Quantità 7-9

anni
Quantità 10-12

anni
Metà mattina
Frutta

Metà pomeriggio
Yogurt bianco intero
Muesli
Mix frutta secca e disidratata

120 g

125 ml
15 g

/

150 g

125 ml
25 g

/

150 g

125 ml
30 g
25 g

Metà mattina
Verdura cruda
Spremuta

Metà pomeriggio
Formaggio stagionato
Cracker integrali

100 g
/

10 g
25-30 g

150 g
/

15 g
25-30 g

150 g
170-200 ml

20 g
25-30 g

Metà mattina
Spremuta d’arancia
/estratto di frutta

Metà pomeriggio
Yogurt intero
Mix di frutta secca e
disidratata

120 ml

125 ml
8 g

150 ml

125 ml
15 g

170 ml

125 ml
25 g



Esempi di spuntini e merende adeguati e bilanciati
Quantità 4-6

anni
Quantità 7-9

anni
Quantità 10-12

anni
Metà mattina
Frullato con yogurt intero
Frutti di bosco
Cracker integrali

Metà pomeriggio
Biscotti integrali

120 ml
120 g

/

25 g

125 ml
150 g

/

30 g

125 ml
150 g

25/30 g

35 g

Metà mattina
Pancarrè integrale
Cioccolato fondente

Metà pomeriggio
Frutta
Grana padano

33 g (1 fetta)
15 g

120 g
10 g

33 g (1 fetta)
20 g

150 g
15 g

66 g (2 fette)
20 g

150 g
15 g

Metà mattina
Succo 100% frutta
Cracker integrali

Metà pomeriggio
Yogurt intero
Frutta a guscio

120 ml
/

125 ml
10 g

150 ml
/

125 ml
20 g

200 ml
25/30 g

125 ml
25 g



Esempi di spuntini e merende adeguati e bilanciati

Quantità 4-6
anni

Quantità 7-9
anni

Quantità 10-12
anni

Metà mattina
Estratto di arancia/carota/limone
Formaggio stagionato

Metà pomeriggio
Pancarrè integrale
Marmellata

125 ml
10 g

33 g (1 fetta)
25 g

150 ml
15 g

33 g (1 fetta)
25 g

170/200 ml
20 g

66 g (2 fette)
30 g



…IN CONCLUSIONE…



Colazioni, spuntini e merende:
 Rivestono un ruolo primario nell’ambito di sane abitudini alimentari

 Si associano ad uno stile di vita corretto, esitando in buoni risultati

Pertanto, risulta fondamentale:

 Diffondere la consapevolezza della loro importanza

 Fare in modo che ciascuna figura di riferimento per la popolazione pediatrica
collabori per promuoverne il consumo nel rispetto di un regime alimentare sano e
bilanciato



“Mangiare è una necessità, ma mangiare
in modo intelligente è un'arte”.

François de La Rochefoucald, scrittore, filoso e artista francese


