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SMART FOOD:
nell’epoca dell’alimentazione intelligente? 

Alimenti tradizionali, nuove ricerche e alimenti moderni a 
confronto: impariamo a conoscerli.
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Passato e presente di latte, yogurt e bevande vegetali (soia, 
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SIAMO NELL’EPOCA 
DELL’ALIMENTAZIONE INTELLIGENTE?

• Fast food
• Merendine
• Bibite gasate e bevande zuccherate• Bibite gasate e bevande zuccherate
• Maggiore disponibilità di cibo
• Minor costo � minor qualità degli alimenti/ingredienti

� Generazione Z

SIAMO NELL’EPOCA 
DELL’ALIMENTAZIONE INTELLIGENTE?

Bibite gasate e bevande zuccherateBibite gasate e bevande zuccherate

minor qualità degli alimenti/ingredienti



Stop alle bibite zuccherate nelle scuole superiori dell’Unione Europea
Lo ha annunciato l’Unesda, l’associazione europea di categoria che 

rappresenta i più noti produttori di bevande 

• L’industria europea dei soft drinks non venderà più bevande zuccherate nelle scuole secondarie 
dell’Ue, distributori automatici inclusi. Lo ha annunciato l’
categoria che rappresenta i più noti produttori di bevande analcoliche.

• L’iniziativa, su base volontaria, sarà applicata gradualmente con l’obiettivo di raggiungere entro 
la fine del 2018 tutti i paesi Ue, coinvolgendo oltre 50mila scuole secondarie e più di 40 milioni 
di studenti. Dal 2019, le aziende aderenti a Unesda
la fine del 2018 tutti i paesi Ue, coinvolgendo oltre 50mila scuole secondarie e più di 40 milioni 
di studenti. Dal 2019, le aziende aderenti a Unesda
bibite a ridotto contenuto calorico o senza calorie, oltre alle bottigliette di acqua. Obiettivo 
relativamente facile da raggiungere per le multinazionali che aderiscono all’associazione, meno 
per gli associati che fanno riferimento solo ai mercati nazionali. L’iniziativa è «l’ultima tappa 
importante intrapresa dall’industria dei soft drink nello sforzo di contribuire a ridurre 
l’obesità», si legge in una nota Unesda.

• Dal 2006, gli aderenti a Unesda hanno introdotto specifiche limitazioni alle forme di 
promozione e pubblicità nei canali diretti a bambini sotto i 12 anni e sulla vendita di bibite nella 
scuola primaria.

Stop alle bibite zuccherate nelle scuole superiori dell’Unione Europea
, l’associazione europea di categoria che 

rappresenta i più noti produttori di bevande analcoliche

non venderà più bevande zuccherate nelle scuole secondarie 
dell’Ue, distributori automatici inclusi. Lo ha annunciato l’Unesda, l’associazione europea di 
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Unesda venderanno negli istituti scolastici solo 
la fine del 2018 tutti i paesi Ue, coinvolgendo oltre 50mila scuole secondarie e più di 40 milioni 

Unesda venderanno negli istituti scolastici solo 
bibite a ridotto contenuto calorico o senza calorie, oltre alle bottigliette di acqua. Obiettivo 
relativamente facile da raggiungere per le multinazionali che aderiscono all’associazione, meno 
per gli associati che fanno riferimento solo ai mercati nazionali. L’iniziativa è «l’ultima tappa 
importante intrapresa dall’industria dei soft drink nello sforzo di contribuire a ridurre 

hanno introdotto specifiche limitazioni alle forme di 
promozione e pubblicità nei canali diretti a bambini sotto i 12 anni e sulla vendita di bibite nella 
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ERRORI PIU’ COMUNI 
NELL’ALIMENTAZIONE DEI BAMBINI 

E NON 

• la colazione spesso viene dimenticata
• il latte precocemente abolito e sostituito da bevande 

zuccherate
• il latte precocemente abolito e sostituito da bevande 

zuccherate
• carenza di frutta e verdura
• pranzo incompleto che porta poi a merende abbondanti e 

spesso ricche di dolci e prodotti confezionati
• merende a base di cibo industriale
• pasto serale spesso ipercalorico

ERRORI PIU’ COMUNI 
NELL’ALIMENTAZIONE DEI BAMBINI 

E NON SOLO…

spesso viene dimenticata
il latte precocemente abolito e sostituito da bevande il latte precocemente abolito e sostituito da bevande 

pranzo incompleto che porta poi a merende abbondanti e 
spesso ricche di dolci e prodotti confezionati
merende a base di cibo industriale
pasto serale spesso ipercalorico



• eccesso di proteine animali, grassi
• si assecondano i loro gusti evitando

nuovi � dieta poco varia

ERRORI PIU’ COMUNI 
NELL’ALIMENTAZIONE DEI BAMBINI

E NON 

nuovi � dieta poco varia

• li si lascia troppe ore davanti
incoraggiarli a fare sport e movimento

• non si spiega spesso il motivo
mangiare vario e di tutto

• i bambini bevono poco

grassi saturi e sale
evitando di sperimentare alimenti

ERRORI PIU’ COMUNI 
NELL’ALIMENTAZIONE DEI BAMBINI

E NON SOLO…

davanti alla tv o videogiochi senza
movimento all’aria aperta

motivo e l’importanza di imparare a



RUOLO CENTRALE DEGLI 
INSEGNANTI

• Insegnanti punto di riferimento per gli alunni
• Genitori poco preparati sull’argomento alimentazione, hanno 

poco tempo � cibi pronti sono più pratici e veloci.poco tempo � cibi pronti sono più pratici e veloci.
• Famiglie disgregate, poca capacità di gestire ed educare i 

figli; tendenza ad accontentare i figli in fatto di cibo; cibo 
come premio.

RUOLO CENTRALE DEGLI 
INSEGNANTI

Insegnanti punto di riferimento per gli alunni
Genitori poco preparati sull’argomento alimentazione, hanno 

cibi pronti sono più pratici e veloci.cibi pronti sono più pratici e veloci.
Famiglie disgregate, poca capacità di gestire ed educare i 
figli; tendenza ad accontentare i figli in fatto di cibo; cibo 



PREVENZIONE dell’OBESITA’ 
PEDIATRICA

• Allattamento al seno
• Colazione e pasti regolari
• Consumo di frutta e verdura (almeno 5 

Limitare grassi saturi e zuccheri
• Consumo di frutta e verdura (almeno 5 
• Limitare grassi saturi e zuccheri
• Consumare giusta quantità d’acqua
• Attività fisica:   moderata almeno 1 ora al giorno

intensa 3 volte a 
• Dormire bene!
• Includere tutta la famiglia e l’ambiente scolastico in 
questo cambiamento

PREVENZIONE dell’OBESITA’ 
PEDIATRICA

di frutta e verdura (almeno 5 volte/die)
zuccheri

di frutta e verdura (almeno 5 volte/die)
zuccheri

d’acqua
fisica:   moderata almeno 1 ora al giorno

3 volte a settimana

tutta la famiglia e l’ambiente scolastico in 



• DIETA da dìaita per gli antichi greci era il modo di vivere 
migliore per mantenersi in buona salute

• Definizione di salute dell’OMS: non è solo assenza di 
malattie ma benessere generalizzato, è stare bene con se 
stessi, nei rapporti con gli altri, nel mondo
malattie ma benessere generalizzato, è stare bene con se 
stessi, nei rapporti con gli altri, nel mondo

• Concetto importante: non ci sono alimenti tutti buoni o tutti 
cattivi

per gli antichi greci era il modo di vivere 
migliore per mantenersi in buona salute
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malattie ma benessere generalizzato, è stare bene con se 
stessi, nei rapporti con gli altri, nel mondo
malattie ma benessere generalizzato, è stare bene con se 
stessi, nei rapporti con gli altri, nel mondo

Concetto importante: non ci sono alimenti tutti buoni o tutti 



FACCIAMO UN PO’ 

• CARBOIDRATI
• PROTEINE
• LIPIDI
• FIBRE• FIBRE
• VITAMINE
• SALI MINERALI
• ACQUA
• ATTIVITA’ FISICA

FACCIAMO UN PO’ DI CHIAREZZA….



CARBOIDRATI… “CHE TERRORE”!

• SONO IMPORTANTISSIMI!!!
• DEVONO ESSERCI AD OGNI PASTO
• CEREALI, PANE, PASTA, INTEGRALI, 

“CHE TERRORE”!

SONO IMPORTANTISSIMI!!!
DEVONO ESSERCI AD OGNI PASTO
CEREALI, PANE, PASTA, INTEGRALI, TUBERI…



Sarà vero??? ….!!!

•DOPO LE 5 DI
DEVONO PIU’ MANGIARE!

•ANCHE POCHI FANNO 
INGRASSARE !

SERA NON SI 
DEVONO PIU’ MANGIARE!

ANCHE POCHI FANNO 
INGRASSARE !



PROTEINE … “CHE PASSIONE”!
• SONO IMPORTANTI SOPRATTUTTO NELLA CRESCITA …
• DEVONO ESSERCI AD OGNI PASTO …

• MA NON BISOGNA ESAGERARE!• MA NON BISOGNA ESAGERARE!

• BISOGNA VARIARE LE FONTI:
• PESCE
• LEGUMI
• CARNE
• DERIVATI DEL LATTE
• FRUTTA SECCA, SEMI OLEOSI …

PROTEINE … “CHE PASSIONE”!
SONO IMPORTANTI SOPRATTUTTO NELLA CRESCITA …
DEVONO ESSERCI AD OGNI PASTO …

MA NON BISOGNA ESAGERARE!MA NON BISOGNA ESAGERARE!

BISOGNA VARIARE LE FONTI:

FRUTTA SECCA, SEMI OLEOSI …



•IN QUALUNQUE QUANTITA’ NON 
FANNO MAI

Sarà vero??? ….!!!

•GLI SPORTIVI NE DEVONO 
ASSUMERE IN GRANDI QUANTITA’

IN QUALUNQUE QUANTITA’ NON 
INGRASSARE

GLI SPORTIVI NE DEVONO 
ASSUMERE IN GRANDI QUANTITA’



GRASSI … “ALLA GOGNA”!
• DEVONO ESSERE SEMPRE PRESENTI

NELLE GIUSTE QUANTITA’

• PREFERIRE OLIO EXTRA VERGINE • PREFERIRE OLIO EXTRA VERGINE 
O ALTRI OLI SPREMUTI A FREDDO

• CONSUMARE FRUTTA SECCA 

• GLI OMEGA-3 E LE VITAMINE LIPOSOLUBILI SONO 
PRESENTI SOLO NEI GRASSI

GRASSI … “ALLA GOGNA”!
DEVONO ESSERE SEMPRE PRESENTI

NELLE GIUSTE QUANTITA’

PREFERIRE OLIO EXTRA VERGINE DI OLIVA PREFERIRE OLIO EXTRA VERGINE DI OLIVA 
O ALTRI OLI SPREMUTI A FREDDO
CONSUMARE FRUTTA SECCA 

3 E LE VITAMINE LIPOSOLUBILI SONO 
PRESENTI SOLO NEI GRASSI



•PER DIMAGRIRE BISOGNA ABOLIRLI

•LA MARGARINA è MEGLIO DEL BURRO

Sarà vero??? ….!!!

•LA MARGARINA è MEGLIO DEL BURRO

•SE è LIGHT ALLORA è MAGRO

PER DIMAGRIRE BISOGNA ABOLIRLI

LA MARGARINA è MEGLIO DEL BURROLA MARGARINA è MEGLIO DEL BURRO

SE è LIGHT ALLORA è MAGRO



ALIMENTI TRADIZIONALI, NUOVE 
RICERCHE E ALIMENTI MODERNI A 

CONFRONTO: IMPARIAMO A 
CONOSCERLI.CONOSCERLI.

ALIMENTI TRADIZIONALI, NUOVE 
RICERCHE E ALIMENTI MODERNI A 

CONFRONTO: IMPARIAMO A 
CONOSCERLI.CONOSCERLI.



SOIA E DERIVATI
• FAGIOLI DI SOIA (edamame
• GERMOGLI DI SOIA (moyoshi
• SALSA DI SOIA
• OLIO DI SOIA

LATTE DI SOIA
OLIO DI SOIA

• LATTE DI SOIA
• TOFU
• TEMPEH

• …e tanti altri (shoyu, tamari, miso

edamame)
moyoshi)

miso, natto, sufu, yuba…)



TOFU
• “formaggio di soia”
• Si produce dal latte di soia tramite la cagliatura, proprio 

come il vero formaggio 
• Molto ricco di proteine, povero di grassi, privo di colesterolo
• to-fu…letteralmente “carne senza ossa”• to-fu…letteralmente “carne senza ossa”
• Attenzione alla qualità! Importante sceglierlo prodotto in 

Italia e non importato!
• Si può fare in casa

TOFU

Si produce dal latte di soia tramite la cagliatura, proprio 

Molto ricco di proteine, povero di grassi, privo di colesterolo
“carne senza ossa”“carne senza ossa”

Attenzione alla qualità! Importante sceglierlo prodotto in 



TEMPEH

• Alimento fermentato ricavato dai semi di soia
• Detto “carne di soia”
• È molto ricco di proteine facilmente digeribili, vitamine e 

fibrefibre

TEMPEH

Alimento fermentato ricavato dai semi di soia

È molto ricco di proteine facilmente digeribili, vitamine e 



LEGUMI + CEREALI = PIATTO UNICO

FAGIOLI, CECI, LENTICCHIE, PISELLI, FAVE, SOIA
associati ai cerali (PASTA, RISO, PANE, ORZO, FARRO, 

formano il piatto unico, una comoda e economica soluzione 
che contiene quasi tutto il necessario per un pasto completo.che contiene quasi tutto il necessario per un pasto completo.

LEGUMI + CEREALI = PIATTO UNICO

FAGIOLI, CECI, LENTICCHIE, PISELLI, FAVE, SOIA
associati ai cerali (PASTA, RISO, PANE, ORZO, FARRO, MAIS…) 

formano il piatto unico, una comoda e economica soluzione 
che contiene quasi tutto il necessario per un pasto completo.che contiene quasi tutto il necessario per un pasto completo.



HAMBURGER VEGETALI

• !!! LEGGERE BENE LE ETICHETTE !!!
• Attenzione al contenuto di grassi, sale, additivi!
• Valutare il contenuto proteico se li si vuole consumare come 

secondo piattosecondo piatto

HAMBURGER VEGETALI

!!! LEGGERE BENE LE ETICHETTE !!!
Attenzione al contenuto di grassi, sale, additivi!
Valutare il contenuto proteico se li si vuole consumare come 



SEITAN

• “carne vegetale”
• È un impasto altamente proteico derivato dal grano 
• È un concentrato di glutine (proteina del grano)
• Possibile alternativa proteica da associare a legumi e derivati• Possibile alternativa proteica da associare a legumi e derivati

SEITAN

È un impasto altamente proteico derivato dal grano 
È un concentrato di glutine (proteina del grano)
Possibile alternativa proteica da associare a legumi e derivatiPossibile alternativa proteica da associare a legumi e derivati



PSEUDOCEREALI:

QUINOA, AMARANTO, 

GRANO SARACENO, CHIAGRANO SARACENO, CHIA
• Pseudocereali, ottimi dal punto di vista nutrizionale

• Maggiore e migliore contenuto proteico
• Senza glutine (vanno bene per i celiaci!)

• Ricchi di fibra

PSEUDOCEREALI:

QUINOA, AMARANTO, 

GRANO SARACENO, CHIAGRANO SARACENO, CHIA
, ottimi dal punto di vista nutrizionale

Maggiore e migliore contenuto proteico
Senza glutine (vanno bene per i celiaci!)

Ricchi di fibra



• teff
• sorgo
• (kamut)



SUPERFOODS…………

• BACCHE DI GOJI
• SEMI DI CHIA
• AVOCADO
• ALGHE COMMESTIBILI

“In qualche caso le vantate qualità speciali non sono 
supportate da adeguati studi scientifici, in altri casi, 
anche quando sono loro riconosciute importanti 
proprietà nutrizionali, queste sono spesso comuni a 

• ALGHE COMMESTIBILI
• BARBABIETOLE
• CAVOLO RICCIO
• ACQUA DI COCCO
• …

proprietà nutrizionali, queste sono spesso comuni a 
molti altri prodotti più economici e popolari (o meno 
modaioli). Per mettere freno a un mercato in apparenza 
senza regole, fuorviante e spesso frutto di un 
marketing astuto, nel 2007 l'Unione Europea ha vietato 
l'uso della parola "
che non sia giustificata da ricerche convincenti e 
autorevoli).”

https://www.focus.it/cultura/curiosita/che
di-vero

SUPERFOODS………….

“In qualche caso le vantate qualità speciali non sono 
supportate da adeguati studi scientifici, in altri casi, 
anche quando sono loro riconosciute importanti 
proprietà nutrizionali, queste sono spesso comuni a proprietà nutrizionali, queste sono spesso comuni a 
molti altri prodotti più economici e popolari (o meno 
modaioli). Per mettere freno a un mercato in apparenza 
senza regole, fuorviante e spesso frutto di un 
marketing astuto, nel 2007 l'Unione Europea ha vietato 
l'uso della parola "superfood" sulle confezioni (a meno 
che non sia giustificata da ricerche convincenti e 
autorevoli).”

https://www.focus.it/cultura/curiosita/che-cosa-ce-
vero-nei-superfood



CHE COS’È UNO SMART FOOD?

SMART FOOD = CIBO INTELLIGENTE

CHE COS’È UNO SMART FOOD?

SMART FOOD = CIBO INTELLIGENTE



• Alcuni alimenti sono detti funzionali 
proteggere l’organismo. Saziano, contrastano l’accumulo di 
grasso, allontanano le malattie e allungano la vita.

• LONGEVITY FOOD: contengono molecole che attivano i geni • LONGEVITY FOOD: contengono molecole che attivano i geni 
della longevità, che influenzano la durata e la qualità della vita

• PROTECTIVE FOOD: proteggono l’organismo, allontanando 
obesità e molte malattie croniche

funzionali e sono capaci di 
proteggere l’organismo. Saziano, contrastano l’accumulo di 
grasso, allontanano le malattie e allungano la vita.

LONGEVITY FOOD: contengono molecole che attivano i geni LONGEVITY FOOD: contengono molecole che attivano i geni 
della longevità, che influenzano la durata e la qualità della vita

PROTECTIVE FOOD: proteggono l’organismo, allontanando 
obesità e molte malattie croniche



20 LONGEVITY FOOD

� ANTOCIANINE
• arance rosse
• cavolo cappuccio rosso
• ciliegie
• frutti di bosco• frutti di bosco
• melanzane
• patate viola
• prugne nere
• radicchio
• uva nera

20 LONGEVITY FOOD



�CAPSAICINA
• paprika piccante
• peperoncino

�CURCUMINA
• curcuma• curcuma

�EPIGALLOCATECHINGALLATO
• tè verde
• tè nero

EPIGALLOCATECHINGALLATO



�FISETINA
• cachi
• fragole
• mele

�QUERCETINA
• asparagi
• capperi• capperi
• cioccolato fondente
• cipolle
• lattuga

�RESVERATROLO
• uva



10 PROTECTIVE FOOD:

• aglio
• cereali integrali
• erbe aromatiche
• frutta fresca
• frutta a guscio• frutta a guscio
• legumi
• olio extra vergine d’oliva
• oli di semi spremuti a freddo
• semi oleosi
• verdura

10 PROTECTIVE FOOD:



MOLECOLE SMART: POLIFENOLI

MA COSA SONO?

I polifenoli sono antiossidanti naturali I polifenoli sono antiossidanti naturali 
possono risultare utili nella prevenzione dell‘
lipoproteine e nel reagire con i

Sono accertati inoltre effetti biomedici positivi a livello 
cardiovascolare, di malattie legate alla senescenza e di 
arresto della crescita tumorale.

MOLECOLE SMART: POLIFENOLI

MA COSA SONO?

antiossidanti naturali presenti nelle piante e antiossidanti naturali presenti nelle piante e 
possono risultare utili nella prevenzione dell‘ossidazionedelle
lipoproteine e nel reagire con i radicali liberi, eliminandoli; 

Sono accertati inoltre effetti biomedici positivi a livello 
cardiovascolare, di malattie legate alla senescenza e di 
arresto della crescita tumorale.



Il dipartimento dell‘Agricoltura Americano ha 
assorbimento del radicale ossigeno per cercare di quantificare il potere antiossidante degli alimenti.

Cinque porzioni al giorno di frutta e verdura apportano 5000 unità ORAC 
quantitativo più che sufficiente per proteggersi dai radicali liberi.

Alimenti antiossidanti Scala ORAC 

Succo di uva nera 1 bicchiere = 5216 
unità
Mirtilli 1 tazza = 3480 unità

Alimenti antiossidanti

Mirtilli 1 tazza = 3480 unità
Cavolo verde cotto 1 tazza = 2048 unità 
Spinaci cotti 1 tazza = 2042 unità
Barbabietola cotta 1 tazza = 1782 unità 
More 1 tazza = 1466 unità
Prugne nere 3 = 1454 unità
Cavoli di Bruxelles cotti 1 tazza = 1384 
unità
Succo di pompelmo 1 bicchiere = 1274 
unità 
Pompelmo rosa 1 = 1188 unità 
Fragole una tazza = 1170 unità
Succo di arancia 1 bicchiere = 1142 unità
Arancia 1 = 983 unità 
Susina 1 = 626 unità 
Patata arrosto 1 = 575 unità
Avocado 1 = 571 unità

ha elaborato una scala ORAC basata sulla capacità di 
assorbimento del radicale ossigeno per cercare di quantificare il potere antiossidante degli alimenti.

Cinque porzioni al giorno di frutta e verdura apportano 5000 unità ORAC 
quantitativo più che sufficiente per proteggersi dai radicali liberi.

Alimenti antiossidanti Scala ORAC 

Uva nera un grappolino = 569 unità 
Peperone 1 = 529 unità 
Kiwi 1 = 458 unità

antiossidanti

Kiwi 1 = 458 unità
Patata americana 1 = 433 unità
Fagiolini cotti una tazza = 404 unità
Cavolfiore cotto una tazza = 400 unità
Uvetta nera 1 cucchiaio = 396 unità
Cipolla 1 = 360 unità
Uva bianca 1 grappolo = 357 unità 
Melanzana 1 = 326 unità 
Mela 1 = 301 unità 
Pesca 1 = 248 unità 
Banana 1 = 223 unità 
Pera 1 = 222 unità 
Melone tre fette = 197 unità
Spinaci crudi 1 piatto = 182 unità 
Albicocche 3 = 172 unità 
Pomodori 1 = 116unità 
Cetrioli 1 = 36 unità



CURCUMA

• Migliora la glicemia nei diabetici
• Aumenta il colesterolo buono HDL • Aumenta il colesterolo buono HDL 
• Diminuisce lo stato infiammatorio alla base di diabete, 

obesità, cancro
• Permette la riduzione del sale grazie alla sua naturale 

sapidità

CURCUMA

Migliora la glicemia nei diabetici
Aumenta il colesterolo buono HDL Aumenta il colesterolo buono HDL 
Diminuisce lo stato infiammatorio alla base di diabete, 

Permette la riduzione del sale grazie alla sua naturale 



PATATE

• Ricche di antociani,
retinolo equivalenti (provitamina A) 
e carotenoidi

• Promuovono la longevità
• Scoraggiano il cancro 
• Allontanano i rischi cardiovascolari

PATATE VIOLA

retinolo equivalenti (provitamina A) 

Allontanano i rischi cardiovascolari



AVOCADO

• Privo di colesterolo, contiene grassi monoinsaturi, detti 
comunemente «spazzini del sangue»comunemente «spazzini del sangue»

• È ricco di potassio e di antiossidanti che controllano i 
radicali liberi

• È un frutto altamente energico 161 kcal / 100 g, per questo 
motivo è consigliato ai bambini e ai giovani in crescita

AVOCADO

Privo di colesterolo, contiene grassi monoinsaturi, detti 
comunemente «spazzini del sangue»comunemente «spazzini del sangue»
È ricco di potassio e di antiossidanti che controllano i 

È un frutto altamente energico 161 kcal / 100 g, per questo 
motivo è consigliato ai bambini e ai giovani in crescita



IL PIATTO SMARTFOODIL PIATTO SMARTFOOD



Un piatto sano dovrebbe essere composto per metà 
da frutta e verdura.

•Prediligere prodotti freschi e di stagione,
colori.
•Le verdure non rappresentano solo
sgranocchiare della verdura fresca
•Le verdure non rappresentano solo
sgranocchiare della verdura fresca
aiuterà a tenere a bada il senso di
piatti e ai secondi per comporre ricette
•Anche la frutta può rappresentare
salate, o essere aggiunta a yogurt e

Un piatto sano dovrebbe essere composto per metà 
da frutta e verdura.

stagione, variandone il più possibile i

solo un contorno, ad esempio puoi
fresca mentre apparecchi la tavola, ti

solo un contorno, ad esempio puoi
fresca mentre apparecchi la tavola, ti

di fame, oppure aggiungerla ai primi
ricette colorate, salutari e sazianti.

rappresentare un ingrediente di ricette dolci e
e insalate.



Cereali e 
dovrebbero essere presenti ad ogni pasto

•Prediligi i cereali in chicco, come orzo,
riso considerando che una porzione
per l’adulto e 60 grammi per il bambino
•Ogni volta che ti è possibile cerca di•Ogni volta che ti è possibile cerca di
integrali.
•Quando acquisti prodotti integrali assicurati
della lista sia la farina integrale.

Cereali e derivati 
essere presenti ad ogni pasto

orzo, farro, grano saraceno, quinoa,
media equivale a circa 80 grammi

bambino.
di consumare sia il pane che la pastadi consumare sia il pane che la pasta

assicurati che il primo ingrediente



La varietà è fondamentale anche per le fonti di 
proteine

•Consuma il pesce, in particolare pesce
essenziali, 3 volte alla settimana.
•I legumi rappresentano un’ottima fonte•I legumi rappresentano un’ottima fonte
una porzione di cereali in freschi piatti
alla settimana.
•Altre fonti proteiche, da consumare
possono essere la carne bianca, le uova
•Limita il consumo di carne rossa (manzo,
evita un consumo abituale di insaccati.

La varietà è fondamentale anche per le fonti di 
proteine

pesce azzurro, importante fonte di grassi

fonte proteica ricca di fibra. Uniscili adfonte proteica ricca di fibra. Uniscili ad
piatti unici o in calde zuppe, almeno 3 volte

consumare ognuna max 2 volte alla settimana,
uova e i latticini (meglio freschi e magri).
(manzo, maiale, agnello) e di affettati ed



Condimento principe: olio extravergine d’oliva

•Prediligi l’utilizzo dell’olio extravergine
•Se utilizzi gli oli di semi, acquista quelli•Se utilizzi gli oli di semi, acquista quelli
•Insaporisci i tuoi piatti con spezie
di sapore e di salute il tuo pasto

Condimento principe: olio extravergine d’oliva

extravergine a crudo.
quelli spremuti a freddo.quelli spremuti a freddo.

ed erbe aromatiche, per arricchire



PASSATO E PRESENTE 
YOGURT E BEVANDE VEGETALI 

(SOIA, RISO, AVENA)

PASSATO E PRESENTE DI LATTE, 
YOGURT E BEVANDE VEGETALI 

(SOIA, RISO, AVENA)



Lo scopo principale del consumo di 
latticini a tutte le età è la formazione 
e la conservazione della densità 
ossea.
Nel latte e nei formaggi sono infatti 
contenuti calcio, potassio e vitamina 

LATTE

contenuti calcio, potassio e vitamina 
D.

Lo scopo principale del consumo di 
latticini a tutte le età è la formazione 
e la conservazione della densità 
ossea.
Nel latte e nei formaggi sono infatti 
contenuti calcio, potassio e vitamina 

LATTE

contenuti calcio, potassio e vitamina 



• Durante l’accrescimento, diversi tipi di latte possono esser utilizzati 
nell’alimentazione umana, come quello di pecora, capra, asina, ma in 
genere, quando si parla di latte, si fa 

Qualità nutrizionale

genere, quando si parla di latte, si fa 
• Il latte è composto per l’87% di acqua in cui sono dispersi 

alto valore biologico, grassi in prevalenza 
facilmente digeribili, zuccheri rappresentati soprattutto dal lattosio, 
costituito da galattosio e glucosio.

• Le vitamine presenti nel latte in quantità  considerevoli sono 
caroteni, la vit. B1, vit. B2, vit. B12 e l’acido pantotenico.

• Tra i minerali, particolare importanza assume il 
la fonte principale (120 mg/100g) per la nutrizione umana.

diversi tipi di latte possono esser utilizzati 
nell’alimentazione umana, come quello di pecora, capra, asina, ma in 

fa riferimento al latte vaccino. fa riferimento al latte vaccino. 
Il latte è composto per l’87% di acqua in cui sono dispersi proteine di 

in prevalenza saturi a catena corta e 
rappresentati soprattutto dal lattosio, 

presenti nel latte in quantità  considerevoli sono vit. A e 
. B12 e l’acido pantotenico.

particolare importanza assume il calcio, di cui il latte è 
la fonte principale (120 mg/100g) per la nutrizione umana.



Chi non può consumare latte e derivati può  
soddisfare il suo fabbisogno di calcio  con 
adeguati sostituti del latte e bevendo anche adeguati sostituti del latte e bevendo anche 
acqua ricca in calcio 
(calcio >150mg/lt

Chi non può consumare latte e derivati può  
soddisfare il suo fabbisogno di calcio  con 
adeguati sostituti del latte e bevendo anche adeguati sostituti del latte e bevendo anche 
acqua ricca in calcio 
(calcio >150mg/lt)



Ma quanti tipi di latte!
• Latte crudo
• Latte pastorizzato (si conserva fino a 10 
• Latte fresco pastorizzato (classico)
• Latte fresco pastorizzato di alta qualità (allevamento e 

mungitura hanno controlli più elevati mungitura hanno controlli più elevati 
qualitativamente migliore! C’è solo intero e solo in Italia)

• Latte microfiltrato (procedura diversa di sanificazione)
• Latte UHT (sterilizzato)
• Latte sterilizzato, concentrato, in polvere
• Latte condensato (zuccherato)
• Latte delattosato (“predigerito”)

Ma quanti tipi di latte!

Latte pastorizzato (si conserva fino a 10 gg)
Latte fresco pastorizzato (classico)
Latte fresco pastorizzato di alta qualità (allevamento e 
mungitura hanno controlli più elevati � prodotti mungitura hanno controlli più elevati � prodotti 
qualitativamente migliore! C’è solo intero e solo in Italia)
Latte microfiltrato (procedura diversa di sanificazione)

Latte sterilizzato, concentrato, in polvere

(“predigerito”)



Etichette nutrizionali 
Latte fresco alta qualità
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)

Latte fresco parzialmente scremato
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)

Etichette nutrizionali 

Latte alta digeribilità
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)



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

Con questa etichettatura dichiarata 
Made in 

Etichetta trasparente
gennaio 2017,  sulle confezioni italiane del latte a lunga conservazione,

paese di mungitura, di trasformazione e confezionamento.
Con questa etichettatura dichiarata dell’origine si afferma il

Made in Italy.

Etichetta trasparente



YOGURT

• In Italia si può chiamare "yogurt” solo il prodotto ottenuto dalla • In Italia si può chiamare "yogurt” solo il prodotto ottenuto dalla 
coagulazione acida del latte fermentato da 
Streptococcus thermophilus.  

• Questi due microrganismi devono essere vivi e vitali fino al consumo nella 
quantità totale non inferiore a 10 milioni per grammo di prodotto e in 
quantità non inferiore a 1 milione per grammo per ciascuna specie.

• Attenzione agli yogurt riportanti la dicitura “Crema di yogurt”, in quanto 
non sono yogurt.

YOGURT

In Italia si può chiamare "yogurt” solo il prodotto ottenuto dalla In Italia si può chiamare "yogurt” solo il prodotto ottenuto dalla 
coagulazione acida del latte fermentato da Lactobacillus Bulgaricus e 

Questi due microrganismi devono essere vivi e vitali fino al consumo nella 
quantità totale non inferiore a 10 milioni per grammo di prodotto e in 
quantità non inferiore a 1 milione per grammo per ciascuna specie.
Attenzione agli yogurt riportanti la dicitura “Crema di yogurt”, in quanto 



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.

Qualità nutrizionale

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 
e fosforo magnesio e zinco.
Maggiori quantità di Folati

il latte, è un alimento di alto valore 

più digeribile per chi è intollerante al lattosio 

dovuta alla pastorizzazione.

nutrizionale

dovuta alla pastorizzazione.
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 

, in particolare di calcio 



Valori nutrizionali medi per 100ml di Yogurt 
Bianco Intero

Valore energetico 70 Kcal - 293 kJ

Proteine 3,5 g

Yogurt Bianco intero

Yogurt Bianco intero alla frutta

Etichette nutrizionali 

Carboidrati 5,5 g

Grassi 3,8 g

Calcio 120 mg*

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

Yogurt Bianco intero alla frutta

Valori nutrizionali medi per 100ml di Yogurt alla 
Frutta

Valore energetico

Proteine

Carboidrati

Grassi

Calcio

*pari
(dose giornaliera raccomandata)

Yogurt Bianco intero alla frutta

Etichette nutrizionali 

Yogurt Bianco intero alla frutta

Valori nutrizionali medi per 100ml di Yogurt alla 

Valore energetico 104 Kcal - 440 kJ

3,2 g

15 g

3,5 g

120 mg*

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



Lo yogurt è il primo 
derivato del latte di cui 
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.





Bevanda di 

• È una bevanda vegetale ottenuta da solo Riso 
Italiano arricchito con l’aggiunta della 
Vitamina B12 (cianocobalamina).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.

di Riso

È una bevanda vegetale ottenuta da solo Riso 
Italiano arricchito con l’aggiunta della 

(cianocobalamina).(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.



Bevanda d’Avena
• Latte vegetale  più ricco di vitamina E

complessi a lento assorbimento, potassio
• Valida alternativa per allergici o intolleranti al latte di mucca.
• Tra le principali proprietà del latte d’avena: riduce 

trigliceridi ematici: questo perché contiene molte fibre favorenti la 
digestione, come il beta-glucano, una fibra solubile che potenzia la flora 
intestinale.intestinale.

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

Controllate bene in 
etichetta che l’olio 

presenza di altri 
oli vegetali non 

meglio specificati.

Bevanda d’Avena
vitamina E,  rilevanti quantità di zuccheri 

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

d’avena: riduce il colesterolo ed i 
perché contiene molte fibre favorenti la 

, una fibra solubile che potenzia la flora 

digestione 

Controllate bene in 
etichetta che l’olio 

di girasole sia 
spremuto a 
freddo e la 

presenza di altri 
oli vegetali non 

meglio specificati.



Bevanda 
Ottenuto esclusivamente da soia italiana garantita non OGM.
Il latte di soia ha un basso contenuto di grassi saturi

polinsaturi, tra i quali gli omega-3, è un’ottima fonte di proteine vegetali ed è 
presente sul mercato arricchito con l’aggiunta di 
nutritivi di riferimento),
Vitamine del gruppo B (B2 e B12) e Vitamina D

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

scientificamente 
riscontrata una 

ridotta incidenza 
di tumore alla 
prostata negli 

uomini che 
consumano 

alimenti derivati 
della soia

Bevanda di Soia
Ottenuto esclusivamente da soia italiana garantita non OGM.

basso contenuto di grassi saturi, a netto favore dei 
un’ottima fonte di proteine vegetali ed è 
l’aggiunta di calcio (pari al 20% dei valori 

Vitamina D. 
Utilizzabile come complemento in cucina, ingrediente per budini, creme, gelati, Utilizzabile come complemento in cucina, ingrediente per budini, creme, gelati, 

E’ stata 
scientificamente 
riscontrata una 

ridotta incidenza 
di tumore alla 
prostata negli 

uomini che 
consumano 

alimenti derivati 
della soia



Ci aiutano  a 
coprire il 

fabbisogno 
giornaliero di 

Calcio Calcio 

Fortifica 
ossa e denti, 
e permette 

la 

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

Calcio Calcio la 
contrazione 
dei muscoli

Sono il miglior 
apporto proteico apporto proteico 
esistente per la 
nostra colazione

Una carenza di 
proteine può 
limitare la 

crescita di un 
individuo

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

Sono alimenti 
ricchi di grassi grassi 

buonibuoni

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 apporto proteico 
esistente per la 
nostra colazione



Contengono 
vitaminevitamine

Al termine del periodo di digiuno 
notturno, la prima colazione ha la 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.

Contengono 

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

Hanno la giusta 
quota d’energiaenergia, 

grazie agli zuccheri 
semplici, per 

iniziare al meglio la 
giornata.
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