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Scenario attuale alimentazione, benessere, stili di vita.
Differenze tra latte vaccino e bevande vegetali a base di soia, riso, avena.

5 motivi perché bambini e ragazzi devono bere latte e mangiare yogurt ogni giorno.
La cultura alimentare può passare dai distributori automatici di bevande e snack.

Latte è salute: percorso di benessere.
Nuove tendenze alimentari in tutte le loro sfaccettature ed implicazioni salutistiche e sportive

5° SEMINARIO DI FORMAZIONE
ANNUALE PER GLI INSEGNANTI



L’alimentazione è uno dei più 
importanti fattori che 

concorrono ad assicurare la 
tutela della salute e la 

qualità della vita

La mancanza di qualità, eccessivi 
consumi da un lato, forme di 

malnutrizione dall’altro, contribuiscono 
oggi all’instaurarsi di patologie a 

componente nutrizionale.

“La salute è uno stato di completo 
benessere fisico, mentale e sociale 

dell’individuo dinamicamente integrato 
nel suo ambiente fisico e sociale”



PEDIATRIC OBESITY 
Assessment,Treatment and Prevention: 

An Endocrine Society
Clinical Practice Guideline 2016

INTERVENTO

• Prevenzione
• Allattamento al seno

• Colazione e pasti regolari
• Consumo di frutta e verdura

(almeno 5 volte/die)
• Limitare grassi saturi e zuccheri

• Consumare giusta quantità d’acqua
• Attività fisica (almeno 20 min, 5 volte/sett.)

• Dormire bene!
• Includere tutta la famiglia e l’ambiente 

scolastico in questo cambiamento

MODIFICA 
STILE DI VITA



LA PIRAMIDE ALIMENTARE



LA PIRAMIDE DEL MOVIMENTO



Il piatto circolare è progettato per fornire ai consumatori un
veloce e comprensibile promemoria delle basi di una dieta
salutare.
E’ composto da quattro sezioni colorate per la frutta, le
verdure, i cereali e le proteine.
Accanto al piatto c’è un piccolo cerchio per i prodotti caseari,
che suggerisce una tazza di latte o un vasetto di yogurt.

Dalla Piramide...... al Piatto

My Plate – United States Department of Agriculture



Quantitativo che si ha bisogno per mantenersi in buona salute, in base all'età e al sesso (PRI) 
riferito per ciascuna fascia di popolazione:

Adulti: 0,9 g per kg di peso corporeo al giorno.

Lattanti, bambini e adolescenti: tra 0,9 g e 1,32 g per kg di peso corporeo al giorno, in relazione 
all’età.

Donne in gravidanza: assunzione supplementare di 1 g, 8 g e 26 g al giorno rispettivamente per il 
primo, secondo e terzo trimestre. 

Nutrici: assunzione supplementare di 21 g al giorno nei primi 6 mesi di allattamento e di 14 g al 
giorno nel periodo successivo. 

Persone con più di 60 anni: obiettivo nutrizionale per la prevenzione (SDT) di 1,1 g per kg di peso 
corporeo al giorno.

Autorità europea per la sicurezza alimentare (EFSA) 
Vademecum che stabilisce i quantitativi di assunzione di nutrienti 

Nuove Linee Guida – EFSA

Nuovi L.A.R.N. 2014 - IV Revisione dei Livelli di 
Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed energia per la 

popolazione italiana

Proteine

Andrea Ghiselli  INRAN - CRANUT

http://www.sinu.it/html/cnt/larn.asp


Latte e &

Devono essere assunti in quantità tali che tengano presenti i L.A.R.N. 2014
Lipidi totali percentuali 20-35% die nella dieta dai 4 anni di vita…… fino all’adulto Saturi < 10%.

Contengono sostanze fondamentali per l’organismo in percentuali così significative tanto da
dimostrare di bilanciare effetti su peso, salute cardiovascolare, acidi grassi saturi e
colesterolo.

In Australia la New Curtin University of Tecnology dimostra che alimentazioni ipocaloriche
funzionano meglio se si includono piccole porzioni di latticini in tutti i pasti della giornata
(Ca e vit D in sinergia stimolano utilizzo di lipidi come fonte energetica, rallentano lipogenesi
e formano nuovi grassi).

Il burro, fortemente demonizzato, contiene elevata vit. D ed acido linoleico coniugato che
sembra inibire la cancerogenesi. Il consumo del latte è associato a un minor rischio di cancro al
colon.

Uno studio della Harvard School of Pubblic Health di Boston (Annals of Internal Medicine) sostiene
che il consumo di latticini riduce del 60% il rischio di Diabete di tipo 2 grazie all’effetto dell’acido
trans-palmitoleico. I latti fermentati possono essere consumati con frequenza. Hanno effetti
antinfiammatori e protettivi da allergie (FAM 2011).

Attenzione al potere saziante ed il contenuto di acido palmitico: se assunto in quantità eccessive
disattiva i centri che controllano il senso di sazietà.

La Rivista “Heart” ha pubblicato uno studio condiviso su “Longevità e consumo del latte e
latticini” durato 70 anni (1937-2005) - Istituto di Ricerche mediche Queensland (Australia) e
Bristol (Gran Bretagna) sulle abitudini alimentari di 1342 famiglie.

Lipidi



INTOLLERANZA AL LATTOSIO
Il modo più sicuro per ottenere i 

benefici per la salute apportati dal latte 
è scegliere alternative senza lattosio 

all’interno del gruppo del latte

Alternative che forniscono calcio
per chi non consuma latticini 

comprendono:
BEVANDE ALLA SOIA,D’AVENA

BEVANDE DI RISO 
fortificate col calcio

Glucidi



Dati 
rilevazioni
Clal

L’India si attesta il primo produttore di latte a livello mondiale, con un continuo incremento
del consumi pro-capite.

In Italia, in tutta l’Europa occidentale, il consumo di latte alimentare si è ridotto, 
sia per la cattiva informazione che circola oggigiorno, che porta alla demonizzazione del latte, 

sia per il prezzo eccessivo di quest’ultimo, più caro del 20% rispetto alla media Europea.

Consumo di latte alimentare nel Mondo 



LATTE

Giornata Mondiale del Latte
Dal 2001, ogni 1 giugno

Organizzata dalla 
“Food and Agricolture Organization of the United Nations” (FAO)

per celebrare una delle bevande più diffuse sul pianeta, seconda solo
all’acqua.

UN PO’ DI
STORIA
Il latte, la cui storia 
è antica come quella 
dell’uomo, è stato 
per millenni uno 
degli alimenti base 
di tutte le civiltà.
È difficile accertare 
quando l’uomo ha 
cominciato a bere il 
latte di “altri” 
animali con 
regolarità: ciò 
probabilmente 
avvenne parecchio 
tempo dopo 
l’addomesticamento 
degli animali.

QUALITÀ NUTRIZIONALE
Oltre al latte materno, nel primo periodo di vita, diversi tipi di latte possono 
esser utilizzati nell’alimentazione umana, come quello di pecora, capra, asina, ma 
in genere si fa  riferimento al latte vaccino. 
Il latte è composto per l’87% di acqua in cui sono dispersi proteine di alto 
valore biologico, grassi in prevalenza saturi a catena corta e facilmente 
digeribili, zuccheri rappresentati soprattutto dal lattosio, costituito da 
galattosio e glucosio.
Le vitamine presenti nel latte in quantità  considerevoli sono vit.A e caroteni la 
vit. B1,vit. B2, vit. B12 e l’acido pantotenico.
Tra i minerali particolare importanza assume il calcio, di cui il latte è la fonte 
principale (120 mg/100g) per la nutrizione umana.

QUANTITÀ CONSIGLIATA
La porzione di riferimento è 125 ml, pari ad un bicchiere di latte. 
Si consiglia ogni giorno di consumare 2 porzioni di latte. 
Nella settimana, un massimo di 14 tra latte e yogurt.



Latte e derivati

Si considerano derivati del latte:
¾ lo yogurt
¾ i formaggi freschi, duri e stagionati, fusi
¾ la panna
¾ il burro
¾ la ricotta

Esempi di equivalenza calorica

Sostituzioni Isocaloriche

- LATTE INTERO  = 125 ml 81 kcal
- LATTE PARZIALMENTE SCREMATO = 170 ml
- LATTE SCREMATO = 220 ml
- YOGURT INTERO = 125 ml
- YOGURT SCREMATO = 220 ml
- YOGURT PARZIALMENTE SCREMATO. = 180 ml
- YOGURT ALLA FRUTTA = 90 ml
- YOGURT GRECO DA LATTE INTERO = 70 ml
- PARMIGIANO = 20 g
- FIOCCHI DI LATTE = 70 g
- FORMAGGINO = 26 g

Sostituzioni Isoproteiche

- LATTE INTERO. 125 g  -> 4,1 g di proteine 
- LATTE PARZIALMENTE.SCREMATO = 120 ml
- LATTE SCREMATO = 110 ml
- YOGURT INTERO = 110 ml
- YOGURT SCREMATO = 125 ml
- YOGURT PARZIALMENTE.SCREMATO. = 120 ml
- YOGURT ALLA FRUTTA = 130 ml
- YOGURT GRECO DA LATTE INTERO = 65 ml
- PARMIGIANO = 10 g
- FIOCCHI DI LATTE = 40g 
- FORMAGGINO = 40 g 



UN PO’ DI STORIA
La comparsa coincide con epocali trasformazioni culturali. 
Tecnologia di taglio femminile. Matrilineare vs 
patrilineare. 
Lo yogurt è il primo derivato del latte di cui si ha 
memoria ed oggi è il latte fermentato più diffuso ed 
apprezzato per le sue qualità organolettiche e 
nutrizionali.

QUALITÀ NUTRIZIONALE
Lo yogurt, come il latte, è un alimento 
di alto valore nutrizionale.
Può essere più digeribile per chi è 
intollerante al lattosio per la presenza di 
lattasi batterica.
Presenza di lattulosio dovuta alla 
pastorizzazione.
Proteine sotto forma peptidi e 
aminoacidi.
Studi sul transito intestinale  
confermano liberazione proteica più lenta 
e regolare rispetto proteine del latte.
I metaboliti prodotti dai batteri lattici 
favoriscono la biodisponibilità di sostanze 
minerali, in particolare di calcio e 
fosforo magnesio e zinco.
Maggiori quantità di Folati

Latti fermentati e &

QUANTITÀ CONSIGLIATA
Porzione di riferimento 125 g, pari a un vasetto di 
yogurt.
Si consiglia ogni giorno di consumare 1 porzione  di 
yogurt.
Nella settimana, un massimo di 14 porzioni tra yogurt e 
latte.

Valori nutrizionali medi per 100ml di 
Yogurt Bianco Intero

Valore energetico 70 Kcal - 293 kJ

Proteine 3,5 g

Carboidrati 5,5 g

Grassi 3,8 g

Calcio 120 mg*

*pari al 15% della RDA (dose 
giornaliera raccomandata)

Valori nutrizionali medi per 100ml di Yogurt 
alla Frutta

Valore energetico 104 Kcal - 440 kJ

Proteine 3,2 g

Carboidrati 15 g

Grassi 3,5 g

Calcio 120 mg*

*pari al 15% della RDA 
(dose giornaliera raccomandata)



ETICHETTE NUTRIZIONALI 

Latte fresco parzialmente scremato

Latte fresco alta qualità

Latte alta digeribilità

Valori nutrizionali medi per 100ml di prodotto

Valore energetico 47 kcal - 198kj

Proteine 3.30 g

Carboidrati 5.00 g

Grassi 1.55 g

Calcio 120 mg*

*pari al 15% della RDA (dose giornaliera 
raccomandata)

Valori nutrizionali medi per 100ml di prodotto

Valore energetico 47 Kcal - 197 kJ

Proteine 3.30 g

Carboidrati
di cui
Glucosio
Galattosio
Lattosio

4.9 g

2.2 g
2.2 g
0.5 g

Grassi 1.55 g

Calcio 110 mg*

*pari al 15% della RDA (dose giornaliera raccomandata)

Valori nutrizionali medi per 100ml di prodotto

Valore energetico 65 kcal - 271kj

Proteine 3.2 g

Carboidrati 4.9 g

Grassi 3.6 g

Calcio 120 mg*

*pari al 15% della RDA (dose giornaliera 
raccomandata)



Dal 1° gennaio 2017,  sulle confezioni italiane del latte a lunga conservazione,
saranno indicati paese di mungitura, di trasformazione e confezionamento.

Con questa etichettatura dichiarata  dell’origine si afferma il
Made in Italy.

Etichetta trasparente



La prescinsêua (quagliata, o cagliata, 
genovese o ligure) è un prodotto 

tipico caseario che prende nome dal
caglio (presù in genovese).

La prescinsêua ha una consistenza a metà 
tra lo yogurt e la ricotta. 

UN PO’ DI STORIA
Si ha notizia per la prima volta nel 1383 e nel 1413 
una legge della Repubblica di Genova indica la 
prescinsêua come unico omaggio che i genovesi potevano 
fare al Doge.
Si pensa sia un prodotto arrivato a Genova 
dall'Oriente.
Utilizzata anche  per realizzare la celebre Focaccia di 
Recco, la Torta Pasqualina e di quasi tutte le torte 
salate tipiche liguri. 

La ricetta
Si ottiene lasciando 
riposare in una pentola 
per 48 ore 2 litri di latte 
fresco e trascorso il 
tempo previsto si riscalda 
un 1/4 del latte versato 
portandolo fino a 40-50 
°C aggiungendo  poi 5 
grammi di caglio. 
Amalgamare  con il 
restante  latte lasciar 
riposare il tutto per 4 
ore.

Valori nutrizionali medi 
per 100ml di prodotto

Valore 
energetico

105 Kcal –
434 kJ

Proteine 6.2 g

Carboidrati 2.1 g

Grassi 7.9 g

Alimenti funzionali

La Prescinsêua

“Giacimento Gastronomico”

QUALITÀ NUTRIZIONALE
Predigestione proteica e conseguente fine 
coagulazione cagliata a  vantaggio di chi ha 
difficoltà digestive gastriche



Bevanda a base di riso

Valori nutrizionali medi 
(per 100 ml)

Energia 263 kJ – 62 kcal

Grassi
di cui acidi grassi 
saturi
acidi grassi 
monoinsaturi
acidi grassi polinsaturi

1,1 g
0,2 g
0,3 g
0,6 g

Carboidrati
di cui zuccheri

12,9 g
5,1 g

Proteine 0,2 g

Sale 0,10 g

Vitamina B12 0,38 mcg*

“Latte di riso”
è una bevanda vegetale ottenuta da solo Riso Italiano arricchito con 

l’aggiunta della Vitamina B12 (cianocobalamina).
È una bevanda naturalmente dolce, senza alcuna aggiunta di zuccheri, senza 

glutine e senza lattosio, a basso contenuto di grassi.
È un perfetto complemento in cucina come ingrediente per budini, creme, 

gelati e dolci.

Pari al 15% NRV valore nutritivo di riferimento
INFORMAZIONI NUTRIZIONALI (100ml)



“Latte d’avena”
Latte vegetale  più ricco di vitamina E,  rilevanti quantità di zuccheri complessi a lento 

assorbimento , potassio, a basso contenuto calorico. 
Valida alternativa per allergici o intolleranti al latte di mucca.

Tra le principali proprietà del latte d’avena :riduce il colesterolo ed i trigliceridi ematici: 
questo perché contiene molte fibre favorenti la digestione, come il 
beta-glucano, una fibra solubile che potenzia la flora intestinale.

Il latte d’avena migliora la digestione,la sensazione di sazietà. 

energia 185kJ / 44kcal

grassi 1.5g

di cui (acidi grassi) 
saturi 0.1g 

carboidrati 6.8g

di cui zuccheri 3.3g 

fibre 1.4g

proteine 0.3g

sale 0.10g

vitamine

vitamina D 0.75µg 15%* 

vitamina B2 0.21mg 15%* 

vitamina B12 0.38µg 15%* 

minerali

calcio 120mg 15%* 

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI (100ml)

NOTA BENE:

Controllate bene in 
etichetta che l’olio 

di girasole sia 
spremuto a 

freddo ma anche 
la presenza di altri 

oli vegetali non 
meglio specificati.



“Latte di Soia” 
Ottenuto esclusivamente da soia italiana garantita non OGM.

Il latte di soia ha un basso contenuto di grassi saturi, a netto favore dei polinsaturi, 
tra i quali gli omega-3, è un’ottima fonte di proteine vegetali ed è presente sul mercato arricchito 

con l’aggiunta di calcio (pari al 20% dei valori nutritivi di riferimento),
Vitamine del gruppo B (B2 e B12) e Vitamina D. 

Utilizzabile come complemento in cucina, ingrediente per budini, creme, gelati, frullati e puree.

E’ stata 
scientificamente 
riscontrata una 

ridotta incidenza 
di tumore alla 
prostata negli 

uomini che 
consumano 

alimenti derivati 
della soia

energia 117kJ / 
28kcal

grassi 1.1g

di cui (acidi grassi) saturi 0.2g 

carboidrati 1.8g

di cui zuccheri 1.6g 

fibre 0.6g

proteine 2.1g

sale 0.08g

vitamine

vitamina D 0.75µg 15%* 

vitamina B2 0.21mg 
15%* 

vitamina B12 0.38µg 15%* 

minerali calcio 160mg 20%*

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI (100ml)



Vaccino 
Intero UHT 

Vaccino 
ps UHT Soia Soia

(Prova mel)

Riso
(Valsoia) 
con Ca e Vit
D2 

Avena
(Vital nature) 

Unità di 
mis. 

Energia kcal 63 46 32 36 70 47 kcal 

Proteine 3,3 3,2 2,9 3,7 0,3 1,35 g 
Carboidrati 4,7 5,1 0,8 0,4 15 6,6 g 
di cui 
Zuccheri 4,7 5,1 0,8 0,2 7 5,2 g 

Amido 0 0 tr 0,2 8 1,4 g 
Lattosio dm dm 0 0 0 0 
Grassi 3,6 1,6 1,9 2,2 1 1,6 g 
di cui Saturi 2,11 dm dm 0,4 0,1 0,28 g 

Monoinsaturi 1,10 dm dm 0,5 0,3 dm g 

Poliinsaturi 0,12 dm dm 1,3 0,6 dm g 
Colesterolo 11 7 0 0 0 dm mg 
Fibra 0 0 tr 0,3 0,3 0,8 g 
Sodio dm dm 0,032 dm 0,05 0,013 g 
Ferro 0,2 0,1 0,4 dm dm mg 
Calcio 120 120 13 dm 120 dm mg 

Vitamina D2 dm dm dm dm 1,5 dm mcg

Differenze tra latte vaccino 
e bevande vegetali 



Ci aiutano  a 
coprire il 

fabbisogno 
giornaliero di 

Calcio 

Fortifica 
ossa e denti, 
e permette 

la 
contrazione 
dei muscoli

5 Motivi perché bambini e ragazzi devono bere latte 
e mangiare yogurt ogni giorno.

Sono alimenti 
ricchi di grassi 

buoni

Latte e derivati forniscono 
l’acido grasso essenziale 

della famiglia degli omega 6: 
l’ Acido Linoleico Coniugato 
(CLA) - Influisce su diversi 
aspetti, quali la composizione 
corporea, riducendo il grasso 

corporeo e sviluppando la 
massa magra, ha proprietà 
immuno-protettive ed anti-

cancerogene, previene i 
disturbi cardiovascolari, 
l’insulino -resistenza ed il 

diabete. 

Sono il miglior 
apporto proteico 
esistente per la 
nostra colazione

Una carenza di 
proteine può 
limitare la 

crescita di un 
individuo



Contengono le 
vitamine

Han la giusta quota 
d’energia, grazie 

alla quota di 
zuccheri semplici, 

per iniziare al 
meglio la giornata.

La vitamina A concorre al
buon funzionamento della 
vista ed ad una corretta

crescita.
La vitamina D aiuta ad 

assorbire il calcio oltre che
proteggere il sistema 

nervoso.
Tutte le vitamine del gruppo 
B sono utili per il cuore, per 

la pelle e facilitano 
l’assorbimento del ferro

Al termine del periodo di digiuno 
notturno, la prima colazione ha la 
funzione di fornire la disponibilità 

energetica
necessaria per affrontare le 
attività della mattina e, più in 

generale, della giornata. Un effetto 
diretto dell’omissione del

primo pasto è infatti il 
peggioramento della performance 

nelle prime ore della giornata 
stessa, che nei bambini si

manifesta con una minore capacità 
di concentrazione e di resistenza 

durante l’esercizio fisico.



Fattori G., Artoni P., Tedeschi M., "Choose Health in Food Vending Machines:
Obesity Prevention and Healthy Lifestyle Promotion in Italy",

in Hong Cheng, Philip Kotler, Nancy Lee  
Social Marketing for Public Health: Global Trends and Success Stories

Jones and Bartlett Publishers, 2009.

Distributori di benessere
La cultura alimentare può passare

dai distributori automatici di bevande e snack.



Studi hanno dimostrato come un facile accesso a cibo ipercalorico e nutrizionalmente 
inadeguato  tramite distributori automatici, possa avere un impatto negativo 

sull’alimentazione, favorendo l’eccesso di peso e patologie correlate. 

È dimostrato che l’accesso quotidiano e la sola esposizione di questi prodotti, 
all’interno delle scuole, è direttamente correlato al peso dei consumatori e ne predice 

l’effettivo consumo. 

È dimostrato da studi che modifiche dell’ambiente scolastico e lavorativo, 
come aumentare la disponibilità di cibi sani nei distributori automatici,

si traduce in una migliore qualità della dieta.

I “Distributori di Benessere” rappresentano una sana
alternativa al “junk-food” 

che ”l’ambiente obesogeno” propone ad ogni angolo, 
sotto forma di distributori automatici di snack, bevande zuccherate e merendine. 

Distributori di benessere
La cultura alimentare può passare dai distributori automatici di bevande e snack.



I “Distributori di Benessere” sono nati nel 2009 come 
Progetto di educazione alimentare

rivolto a tutti i ragazzi delle Scuole Medie di San 
Donato Milanese e dell’hinterland milanese

Gruppo Ospedaliero San Donato Foundation 
I.R.C.C.S. Policlinico San Donato. 

Progetto E.A.T.

Garantire scelte alimentari salutari,
educare ad una sana alimentazione, alla stagionalità 

e al rispetto dell’ambiente.

I prodotti alimentari nei “distributori di Benessere”:

Non contengono grassi di bassa qualità,
grassi trans e idrogenati

Significativa riduzione del contenuto di sale 
e 

un maggior apporto di fibre 



Feel good !


