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Introduzione 
Una guida basata sulla raccolta di dati piemontesi 
 

La stesura del documento Guida alla scelta degli spuntini freschi e 

confezionati per operatori sanitari e insegnanti delle scuole primarie fa parte 
delle iniziative promosse dalla Regione Piemonte nell’ambito del Piano 
Regionale della Prevenzione 2014-2019 DGR n. 27-7048 del 14/06/2018 - 
Azione 2.2.1 Come leggere l’etichetta dei prodotti confezionati per bambini: 
una guida all’uso. 
 

Una peculiarità di questa guida è legata al fatto che si tratta di un documento 
basato su una raccolta di dati alla quale hanno collaborato tutte le ASL 
piemontesi, attraverso il coinvolgimento dei Servizi di Igiene degli Alimenti e 
della Nutrizione (SIAN), strutture territoriali che si occupano della 
sorveglianza e prevenzione alimentare/nutrizionale, mettendo in campo 
azioni sinergiche tra cui la promozione nei consumatori di scelte informate 
degli spuntini, siano essi freschi o confezionati (per questi ultimi attraverso la 
lettura dell’etichetta nutrizionale). 
 

Nel 2008 lo studio di sorveglianza OKkio alla Salute, un’indagine condotta 
con cadenza biennale su tutto il territorio nazionale per monitorare le 
abitudini alimentari e gli stili di vita dei bambini di 8-9 anni, ha evidenziato in 
Piemonte un’alta percentuale di ragazzi (73%) che consumavano spuntini 
confezionati (soprattutto merendine, che rappresentavano circa il 30% degli 
spuntini). La Regione Piemonte ha pertanto ritenuto opportuno monitorare, 
attraverso le ASL, nel corso delle varie edizioni della sorveglianza OKkio alla 
Salute, la composizione nutrizionale di questi prodotti, al fine di valutarne 
l’andamento nel tempo, così come accade in alcuni Paesi Europei (1,2). Ad 
esempio, la Food Standards Agency (un organismo governativo britannico 
responsabile della salvaguardia della salute pubblica in ambito alimentare) 
ha avviato, dal 2004, un vero e proprio sistema di sorveglianza sui valori 
nutrizionali dei prodotti confezionati, al fine di monitorare alcuni parametri 
influenti sullo stato di salute (in particolare sale, grassi e zuccheri) ed avviare 
un costruttivo dialogo con i produttori per modularne i contenuti (3). 
Pertanto, dal 2008 le ASL piemontesi hanno raccolto le etichette degli 
spuntini confezionati (l’intero involucro) con periodicità biennale nel 
campione di scuole selezionate dalla sorveglianza OKkio alla Salute. 
Successivamente i valori nutrizionali e l’elenco degli ingredienti sono stati 
inseriti in un data base accessibile agli operatori sanitari dei SIAN piemontesi. 
I dati sono stati valutati nel corso del tempo (test X2) (4). 
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Attualmente la “banca dati” contiene più di 3000 prodotti. Nel corso degli 
anni, l’analisi dei dati ha evidenziato: 

• un trend in incremento (dal 2008) di merendine (dal 67 al 73%; p<0,05) e 
bevande zuccherine quali bibite, tè confezionato in bottiglia o lattina (dal 
20 al 26%; p<0,05) contenenti fruttosio, una sostanza su cui la Società 
Italiana di Nutrizione Umana ha raccomandato, nel 2014, un uso 
prudente, come meglio illustrato a pagina 20; 

• un incremento (dal 2012) di merendine (dal 42 al 57%; p<0,01) e patatine 
(dal 12 al 30%; p<0,01) contenenti olio di palma; 

• un aumento di biscotti (dall’8 al 13%; p<0,05) 
e crackers (dal 5 al 12%; p<0,05) ove è stato 
inserito, tra gli ingredienti, l’olio di palma o lo 
stesso è stato sostituito con olio di cocco o 
palmisto (più ricchi di una particolare tipologia 
di grassi, detti saturi, che dovrebbero essere 
consumati con moderazione, come meglio 
spiegato alle pagine 16-17). 

 
La banca dati sarà prossimamente arricchita dai prodotti monitorati nel corso 
dell’ultima sorveglianza OKkio alla Salute (5). Tuttavia, la tendenza emersa 
dalla valutazione nel corso degli anni, a sostituire l’olio di palma con oli più 
ricchi di grassi saturi (cocco e palmisto) sarà monitorata, come pure l’impiego 
del fruttosio. Questo zucchero è presente anche nella frutta fresca, ma in 
quantità tali da non consentire, per le cinque porzioni giornaliere 
raccomandate di ortaggi e frutta, il superamento delle soglie consigliate (6,7). 
Tali limiti possono invece essere oltrepassati da quel 10% di bambini che la 
sorveglianza OKkio alla Salute ha evidenziato come consumatori di bevande 
zuccherate per più volte al giorno. 
Questi risultati hanno contribuito allo sviluppo di azioni preventive messe in 
atto dalle ASL piemontesi e alla realizzazione di questa guida. 
Per rendere più agevole la lettura, abbiamo riportato nel testo, accanto ai 
dati ricavati dagli studi epidemiologici e clinici, le linee di indirizzo che da essi 
derivano, evidenziandole graficamente in riquadri di colore grigio.  
Ci auguriamo che il documento possa rappresentare una risorsa utile per gli 
insegnanti e gli operatori sanitari. 
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1. Spuntini: guida alla scelta 
 
 
L’abitudine al consumo degli spuntini 
è aumentata in Europa negli ultimi 20 
anni per poi stabilizzarsi dal 2014 (8,9). 
Il distacco dal tradizionale modello 
alimentare costituito da tre pasti 
giornalieri è legato sia al progressivo 
abbandono del momento del pasto 
come occasione di aggregazione fami-
liare per necessità lavorative, sia alla 
sempre maggiore disponibilità di ali-
menti che possono essere consumati 
fuori casa (8). 
 
Studi epidemiologici indicano che il 70% dei bambini di 2-5 anni, il 40-60% dei 
ragazzi da 6 a 14 anni (10), il 16% degli uomini, il 29% delle donne adulte (11) e il 
27-33% dei soggetti anziani consuma uno spuntino pomeridiano (12,13) in 
aggiunta ai tre pasti tradizionali (colazione, pranzo e cena). I risultati 
dell’indagine OKkio alla Salute, effettuata con cadenza biennale dal 2008 su 
tutto il territorio piemontese, hanno evidenziato nel 2016 l’assunzione di uno 
spuntino a metà mattina da parte del 96% dei bambini di 8-9 anni (5). 
Questa ampia diffusione del consumo di spuntini apre una serie di domande. 
 
 

I bambini hanno bisogno di fare uno spuntino a metà mattina? E a metà 
pomeriggio?  
Lo spuntino può favorire un aumento di peso dei bambini?  
Come scegliere gli spuntini più adatti alle necessità dei bambini? 
 

 
A questi interrogativi abbiamo cercato di dare risposta nei paragrafi che 
seguono. 
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2. Fare uno spuntino è utile ai bambini? 
 
 
 

Sì, la risposta è affermativa e deriva da 
una serie di studi scientifici condotti in 
questi ultimi anni. 
 
 
 

I dati ottenuti da queste ricerche 
indicano infatti che il consumo di uno 
spuntino a metà mattina e/o a metà 
pomeriggio può essere utile alla fun-
zionalità del corpo umano in quanto: 
 

• favorisce il miglioramento dell’umore (14); 

• attenua la sensazione di fame in tarda mattinata e/o tardo pomeriggio; 

• potenzia le capacità di apprendimento, in particolare la memoria, a tutte 
le età, dalla prima infanzia fino ai soggetti anziani (14-19). 

 
 

Gli studi scientifici hanno anche dimostrato che gli effetti sull’organismo 
dipendono dalla composizione in nutrienti dello spuntino stesso; per 
migliorare la memoria e l’umore e per attenuare la fame senza com-
promettere l’appetito ai pasti principali deve infatti fornire una certa 
quantità di carboidrati e pochi grassi. 
 
 

Diversi studi indicano infatti che a seguito di una eccessiva introduzione di 
grassi possono verificarsi un aumento della sonnolenza ed un calo 
dell’attenzione (19,20). 
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3. Lo spuntino può far aumentare di peso? 
 
 

 

No, se scelto in modo appro-
priato; anzi, uno spuntino a basso 
apporto energetico e di grassi può 
riequilibrare una falsa partenza a 
colazione. 
 
 

I dati ottenuti dalla sorveglianza 
OKkio alla Salute indicano che 
almeno 4 bambini su 10 consu-
mano una colazione insufficiente 
o la saltano (5).  
Questo può generare fame a metà mattina e se lo spuntino non viene scelto 
in modo appropriato, ossia con bassi contenuti calorici e di grassi, può 
accadere di mangiare più del dovuto in un momento della giornata in cui 
avremmo bisogno solo di una piccola ricarica.  
A pranzo, quando sarebbe necessario fornire al nostro organismo tutti i 
nutrienti di cui ha necessità, può invece accadere che i bambini non abbiano 
appetito. Ma la fame può ripresentarsi nel tardo pomeriggio o a cena, 
quando il nostro organismo ha minori necessità energetiche rispetto alla 
prima parte della giornata.  
Ecco così che una falsa partenza a colazione o nello spuntino può sbilanciare 
la ripartizione giornaliera dell’energia, favorendo l’accumulo delle calorie 
introdotte con il carico serale e predisponendo così i bambini all’aumento del 
peso. 
Tuttavia ribilanciando lo spuntino di metà mattina questo circolo vizioso può 
essere spezzato.  
Ecco perché scegliere bene gli spuntini è così importante (21-43). 
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4. Quali alimenti per lo spuntino? 
 
Verdura e frutta possono essere consumate negli 
spuntini in quantità libera. Questi alimenti 
contengono infatti delle sostanze chiamate fibre che 
saziano durante lo spuntino senza alterare l’appetito 
del pranzo (44,45). 

 
 
 
 
Invece gli alimenti diversi da frutta e verdura 
saziano meno ed è quindi più facile eccedere nei 
consumi. Tali eccessi possono compromettere 
l’appetito a pranzo e innescare il circolo vizioso 
descritto nel paragrafo precedente (44-48). 
 

 
 

È pertanto necessario, per gli alimenti diversi da frutta e verdura: 

• fissare un limite per calorie e grassi, per evitare che essi possano favorire 
l’aumento del nostro peso.  

 

Per tutti gli spuntini è comunque consigliabile: 

• variare le scelte: gli spuntini possono infatti contribuire alla copertura di 
alcuni fabbisogni di micronutrienti (vitamine, sali minerali), purché la 
scelta sia sufficientemente ampia. 

 

 
Inoltre sarebbe importante prediligere nell’arco della settimana la scelta 
delle cosiddette “merende di una volta” (ad esempio pane e marmellata, 
pane e cioccolato, pane e miele, pane e pomodoro, pane e olio), limitando il 
più possibile le merende confezionate proposte dall’industria in quanto 
maggiormente ricche di zuccheri, grassi e sale. 
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Quante calorie e quanti grassi per i ragazzi delle scuole primarie? 
 
 

Valore energetico: non più di 150 kcal per porzione. 
 

 

Questo parametro è stato calcolato sulla base delle raccomandazioni italiane 
dell’Istituto per la Ricerca degli Alimenti e della Nutrizione (INRAN) e della 
Società Italiana di Nutrizione Umana (49-52).  
Lo spuntino ha la funzione di fornire solo una piccola ricarica quando le riserve 
di carboidrati cominciano a scarseggiare, a metà mattina o nel pomeriggio. 
Questo consente di ottenere i vantaggi sull’umore, l’attenuazione della fame e 
il miglioramento delle capacità cognitive sopra descritti.  
 
 

Grassi: non più di 5 grammi per porzione. 
 

 

Abbiamo infatti visto nei paragrafi precedenti che spuntini più ricchi di grassi ci 
fanno arrivare con più fame a pranzo/cena e favoriscono la sonnolenza (19-20,49-52).  
 
 

Come fare ad essere sicuri che uno spuntino abbia queste caratteristiche? 

 
Per gli spuntini freschi potete trovare, nelle pagine che seguono, la 
raffigurazione dell’alimento e della porzione raccomandata accanto a un 
oggetto di uso comune (mazzo di carte, palla da tennis) che vi consentirà più 
facilmente di memorizzare la quantità più adatta per un bambino delle 
scuole primarie senza dover pesare l’alimento. Ove non è stato possibile 
individuare un oggetto di uso comune dalle dimensioni standard, l’alimento è 
stato fotografato accanto a una sagoma di cartoncino le cui dimensioni sono 
indicate nella didascalia accanto all’immagine. 
Per gli spuntini confezionati troverete invece alcune indicazioni su come 
leggere l’etichetta nutrizionale. 
Per variare correttamente gli spuntini troverete, infine, dei consigli sulla 
rotazione settimanale consigliata. 
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4.1. Spuntini consigliati 
 
 

L’ideale sarebbe frutta o verdura tutti i giorni, alternata due volte alla 
settimana con latte o yogurt. 
 

La frutta e la verdura sono gli spuntini consigliati tutti i giorni, ma almeno due 
volte alla settimana sarebbe opportuno sostituirli con un bicchiere di latte o 
con uno yogurt, per fornire ai bimbi il calcio, un sale minerale che concorre allo 
sviluppo delle ossa e dei denti ed è quindi molto utile per la crescita.  
Ecco indicate in figura le porzioni consigliate: 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Per la frutta trovate l’indicazione “Almeno…” perché può essere consumata 
in quantità libera, ma si consiglia quanto meno la porzione rappresentata, 
per favorire la sazietà. In sostituzione del frutto intero si possono consumare 
una macedonia o una mousse o un frullato di frutta. 
E se i bimbi vogliono variare? Ecco rappresentate qui di seguito delle 
alternative, raffigurate nella porzione raccomandata, sia per gli spuntini dolci 
che per quelli salati. Per quanto riguarda gli spuntini salati ricordate che non 
dovrebbero essere presenti più di tre volte alla settimana nello spuntino! 

1 vasetto di yogurt da g 125  

oppure  

1 bicchiere di latte da g 125 

Almeno 1 pallina da 
tennis 
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4.2. Alimenti da consumare in alternativa alla frutta, al latte o allo 

yogurt 
 

Spuntini dolci 

 
 

Crostata o torta margherita 
(triangolo base 7,5 cm lato 10,5 cm; 

spessore 1,5 cm) 

Una fetta di pane (grande 
come 1 mazzo di carte) con 

marmellata 
o miele (3 cucchiaini) 

3 o 4 biscotti 

Una fetta di pane (grande come 1 
mazzo di carte) con cioccolato (metro 
da sarta 7 cm) o crema al cioccolato 

(3 cucchiaini)  

Nota: il pane è inteso fresco (i pani confezionati possono avere un maggior contenuto di grassi) 
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Spuntini salati 

 
 

Focaccia (grande come 
una sagoma di 

cartoncino cm 9 x 9; 
spessore 2 cm) 

 

Occorre ricordare che gli alimenti salati 

non dovrebbero essere presenti più di 

tre volte alla settimana nello spuntino 

Cracker 1 
pacchettino 

Due fette di pane (ciascuna 
grande come 1 mazzo di 
carte) con due fette di 

prosciutto (ciascuna grande 
come una sagoma di 
cartoncino cm 9 x9)  

Volete far provare i bambini a fare le porzioni con le sagome di cartoncino? Andate a pagina 25. 
Ritagliatele e giocate con loro. 
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4.3. Spuntini da scegliere leggendo l’etichetta 
 
I prodotti confezionati possiedono una specie di carta di identità, rappre-
sentata dalla tabella delle informazioni nutrizionali. Sapendola leggere e 
interpretare si possono ricavare tante indicazioni utili per orientarsi nella 
scelta delle merende. Ecco, qui di seguito, indicate le tappe per scegliere 
idonei spuntini. Occorre andare a ricercare il contenuto di calorie e grassi. 
 
 
 

Per scegliere i prodotti confezionati 
seguite questo percorso in 4 tappe! 

 

 

 
 
 

Cercate sulla confezione la tabella delle 
“Informazioni Nutrizionali”! A volte è un 
po’ nascosta. 

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI 

VALORI MEDI per 100 g per porzione 

400 100 

12 
 

3 

52 13 

VALORE ENERGETICO Kcal 

16 4 

PROTEINE g 
 

CARBOIDRATI g 
 

GRASSI g 
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Cercate “valore energetico”. Guardate solo le Kcal. 
Questo numero deve essere minore o uguale a 

150, come nell’esempio qui sotto.  
ATTENZIONE! Se c’è scritto kj non è la stessa 

cosa… non guardate questo valore! 
 

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI 

VALORI MEDI 
 

per 100 g 
 

per porzione 

400 100 

12 
 

3 

52 13 

VALORE ENERGETICO Kcal 

16 4 

PROTEINE g 
 

CARBOIDRATI g 
 

GRASSI g 
 

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI 

VALORI MEDI per 100 g per porzione 

400 100 

12 
 

3 

52 13 

VALORE ENERGETICO Kcal 

16 4 

PROTEINE g 
 

CARBOIDRATI g 
 

GRASSI g 
 

Cercate la tabella per porzione o per pezzo.  
Un piccolo aiuto… Di solito è l’ultima colonna! 
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Il parametro da ricercare in etichetta è la parola grassi. Come già illustrato 
nel paragrafo 4 è infatti importante controllare che essi siano inferiori o 
uguali a 5 grammi per porzione, al fine di migliorare le prestazioni cognitive 
senza alterare l’appetito a pranzo e a cena.  
Tuttavia in etichetta si trova, oltre alla parola “grassi”, anche la dicitura 
“grassi saturi”. Si tratta di una particolare tipologia di grassi presenti nei 
prodotti in percentuale variabile (circa la metà dei grassi delle merendine, 
biscotti, cracker, snack al cioccolato, circa un terzo dei grassi delle patatine – 
dati ricavati dalla Banca Dati degli Spuntini Confezionati della Regione 
Piemonte). 
 

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI 

VALORI MEDI 
 

per 100 g 
 

per porzione 
 

400 100 

12 
 

3 

52 13 

VALORE ENERGETICO Kcal 

16 4 

PROTEINE g 
 
CARBOIDRATI g 
 

GRASSI g 
 

Grassi o grassi saturi? 
 

Facciamo chiarezza 

Infine cercate i “grassi”. Controllate che 
il valore per porzione sia minore o 
uguale a 5, come in questo esempio: 
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Scegliendo prodotti a basso contenuto di grassi, si riesce a contenere anche 
l’apporto dei grassi saturi. Essi devono infatti essere moderati, come ci 
spiegano le Linee guida per una sana alimentazione italiana (50), elaborate 
dall’Istituto Nazionale per la Ricerca sugli Alimenti e la Nutrizione, che nel 
paragrafo Conosci i differenti tipi di grassi forniscono le seguenti informazioni: 

«I grassi dei cibi ad elevato tenore di acidi grassi saturi tendono a far 

innalzare il livello di colesterolo nel sangue ancor più di quanto non faccia 

l’apporto alimentare del colesterolo stesso. Fra questi alimenti rientrano 

(omissis) certi oli vegetali (olio di palma e soprattutto olio di cocco)». 

Le Linee guida, nello stesso paragrafo, spiegano anche che l’olio extra 
vergine di oliva è da preferire in virtù del basso contenuto di grassi saturi e 
dell’alta concentrazione di un’altra tipologia di grassi detti monoinsaturi: 

«L’olio di oliva è particolarmente ricco in monoinsaturi, soprattutto acido 

oleico, il quale presenta due vantaggi: fa diminuire il livello nel sangue delle 

lipoproteine a bassa densità LDL e VLDL – che trasportano quella parte di 

colesterolo che tende a permanere nel sangue e a depositarsi sulle pareti 

delle arterie (“colesterolo cattivo”) – e non modifica, o addirittura fa 

aumentare, i livelli di un altro tipo di lipoproteine: le HDL, che operano 

utilmente per rimuovere il colesterolo dal sangue e dai depositi nelle arterie e 

per avviarlo alla eliminazione (“colesterolo buono”)». 
 
4.4. Curiosità sull’etichetta dei prodotti: l’elenco degli ingredienti 
 

Sull’etichetta tutti gli ingredienti sono elencati in 
ordine decrescente di quantità presente nel 
prodotto (50). Questo vuol dire che il primo 
ingrediente è il più abbondante, mentre l’ultimo 
è il meno rappresentato. 
Dare un’occhiata all’elenco degli ingredienti può 
essere utile. Ad esempio se un prodotto riporta 
la dicitura “con olio di oliva” potete scoprire, 
leggendo gli ingredienti, se si tratta dell’unico 
olio utilizzato o se ve ne sono altri.  
Così pure se i grassi precedono, nell’elenco degli 
ingredienti, la farina, potrete intuire che quel 
prodotto ha elevati apporti di grassi prima ancora 
di scoprirlo dalla lettura della tabella nutrizionale. 
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4.5. Sale in etichetta? Cerchiamolo per scoprire con quali frequenze 

settimanali consumare alcune merende 
 
Il sale contiene sodio e cloro, due sali minerali utili all’organismo, se 
consumati in piccole quantità. Invece l’alimentazione italiana è caratterizzata 
da un abuso di sale (mediamente il doppio dei valori raccomandati) già a 
partire dall’età pediatrica. Ecco perché le Linee guida per una sana 
alimentazione italiana consigliano di: 
• ridurre progressivamente l’uso di sale sia a tavola che in cucina; 

• preferire al sale comune il sale arricchito con iodio (sale iodato); 

• scegliere, quando sono disponibili, le linee di prodotti a basso contenuto 

di sale (pane senza sale ecc.); 

• consumare solo saltuariamente alimenti trasformati ricchi di sale (50). 
 
Per gli spuntini salati, al fine di non oltrepassare gli apporti raccomandati, 
vale sempre la regola di non inserirli più di 3 volte alla settimana (51-52).  
Ma spesso la figura presente sulla confezione non ci aiuta a capire se un 
determinato alimento abbia tanto o poco sale. Ad esempio alcune categorie 
di prodotti, come i cereali o i biscotti, hanno un contenuto di sale molto 
variabile, a seconda del prodotto. 
Come fare allora? Si può scoprire se un alimento 
ha tanto o poco sale leggendo l’etichetta e 
confrontando i valori nutrizionali su 100 g di 
prodotto con i colori del semaforo della tabellina 
qui a fianco, elaborata dalla Società Italiana di 
Nutrizione Umana (53). 
 

N.B. i nomi in etichetta che indicano la presenza del sale aggiunto sono: sodio (o Na), 

cloruro di sodio, fosfato monosodico, glutammato di sodio, benzoato di sodio, citrato 

di sodio. 

 
Cracker con o senza sale in superficie? Cosa cambia? 

Anche i cracker non salati in superficie andrebbero consumati non più di 3 
volte alla settimana, come gli altri spuntini salati. Hanno infatti un contenuto 
medio di sale di 1,7 g vs 1,8 g dei cracker salati (dato ricavato dalla Banca 

Dati degli Spuntini Confezionati della Regione Piemonte). 

 Sale g/100 g 

ALTO 
Superiore a 

1-1,2 

MEDIO Da 0,3 a 1-1,2 

BASSO 
Inferiore a 

0,3 
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5. Quali bevande per lo spuntino? 
 
 

La bevanda che disseta di più e aiuta i ragazzi a crescere bene è l’acqua. 
Possono berla nelle quantità desiderate, tutte le volte che vogliono.  
E il tè in bottiglietta, o le altre bibite? Si possono bere solo ogni tanto.  
Anche il consumo dei succhi di frutta dovrebbe essere moderato. 
 
 

I succhi di frutta forniscono vitamine e sali minerali. Inoltre non contengono 
grassi. Occorre tuttavia ricordare che essi apportano, come le bevande 
zuccherine e come altri alimenti quali i ghiaccioli e simili, zuccheri ed energia. 
È quindi importante moderare i consumi e rispettare il limite delle 150 Kcal 
per porzione perché, essendo il contenuto in fibre di questi prodotti inferiore 
a quello della frutta, possono avere un minor effetto saziante e quindi 
possono favorire l’aumento del peso (54-55).  
Volete scoprire quali diffe-
renze ci sono tra la frutta 
fresca e i succhi? Provate a 
rispondere a questa domanda. 
 

La risposta giusta è: 4 pesche. 
Un tetrapak da 200 g di succo alla 

pesca fornisce infatti circa 28 g di 

zuccheri e 112 Kcal (dato ricavato 

dalla Banca Dati della Regione 

Piemonte), mentre una pesca grande 

come una palla da tennis (circa 120 g) fornisce 7 g di zuccheri 
(56)

 e 28 Kcal. Occorrono pertanto 

ben 4 pesche per arrivare a un apporto calorico analogo a quello del tetrapak di succo (112 

Kcal). Un succo rappresenta quindi uno spuntino vero e proprio, a differenza di quanto accade 

con l’acqua, che può essere invece liberamente abbinata ad ogni alimento scelto come spuntino. 

Bisogna inoltre considerare che, ai fini della sazietà, bere la frutta non è come masticare il frutto 

intero. Ecco perché a pagina 9 la frutta fresca è stata indicata come spuntino ideale. 
 

Se la frutta fresca è lo spuntino raccomandato, qualora si voglia tuttavia 
orientarsi su una bevanda, è opportuno scegliere in base alla quantità di 
polpa/succo di frutta presente in % sul prodotto. Secondo la Società Italiana 
di Nutrizione Umana il consumo di succhi al 100% frutta nell’ambito di una 
corretta alimentazione è ammissibile purché: 

• essi non sostituiscano il consumo di acqua e non si aggiungano come 
bevanda alla merenda prevista; 

• il consumo avvenga in quantità limitata e non inteso sistematicamente o 
in misura prevalente sostitutivo del consumo di frutta (55). 
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Come scoprire se un succo ha il 100% di frutta? Occorre leggere l’elenco 
degli ingredienti. Ma se avete un po’ di fretta, può essere sufficiente dare 
una veloce occhiata a un dato in etichetta chiamato “denominazione di 
vendita” del prodotto. 
Dove si trova? Prima della lista degli ingredienti. 
Quali informazioni può dare? Ci 
dice ad esempio se un prodotto è un 
succo di frutta anziché un nettare o 
una bevanda alla frutta, come negli 
esempi raffigurati.  
Nella prima tabella riportata qui di seguito è possibile constatare come, in 
base alla differente denominazione del prodotto, si modifichino gli ingredienti 
e la % di frutta (57). A differenza dei succhi di frutta al 100%, ai nettari e ad 
altre bevande è consentita l’aggiunta di zuccheri come il saccarosio (comune 
zucchero da cucina) o il fruttosio.  
Alcune bevande sono formulate anche con dolcificanti di sintesi. In merito a 
questi ingredienti sono state tuttavia emanate delle raccomandazioni da parte 
di autorevoli Società Scientifiche (Società Italiana di Nutrizione Umana) e 
Organismi Ministeriali (Ministero delle Politiche agricole e forestali – Istituto 
Nazionale per la ricerca sugli alimenti e la nutrizione), che si riassumono nella 
seconda tabella. 
 

DENOMINAZIONE DEL 

PRODOTTO 
INGREDIENTI % FRUTTA 

Succo di frutta Succo di … 100%  100% 

Nettari o succo e 
polpa di… 

Aggiunta di acqua e 
zuccheri 

25-50% 

Bevande alla frutta / a 
base di succo 

Aggiunta di acqua e 
zucchero o fruttosio e 
conservanti. Spesso con 
anidride carbonica 

12-30% (dal marzo 2018 le bevande che 

richiamano il nome dell’arancia devono avere un 

contenuto minimo di frutta del 20%) 
(58-59)

 

 
Fruttosio e dolcificanti di sintesi: le raccomandazioni della Società Italiana di nutrizione umana (51) 
(LARN 2014) e dell’Istituto Nazionale per la ricerca sugli alimenti e la nutrizione (50) (Linee guida 2003) 

Fonte Sostanza Raccomandazione 

LARN 

2014 
Fruttosio 

Limitare l’uso del fruttosio come dolcificante.  
Limitare l’uso di alimenti e bevande formulati con fruttosio e sciroppi di 
mais ad alto contenuto di fruttosio. 

LINEE 

GUIDA 

2003 

Edulcoranti 
sostitutivi 
dello 
zucchero 

Possono avere limitazioni d’uso, per cui ne vanno controllate sia la 
presenza sia le eventuali controindicazioni attraverso la lettura 
dell’etichetta. Il loro uso è comunque sconsigliato fino al 3° anno di età e 
durante la gravidanza e l’allattamento. Particolare attenzione va riservata 
ai bambini di età superiore ai 3 anni, ai quali l’eventuale somministrazione 
di prodotti contenenti dolcificanti deve essere fatta con cautela. 

Succo 100% 
ananas 

Nettare di pesca 
frutta 50% minimo 

Bevanda a base di succhi concentrati 
d’arancia, limone e carota (frutta 25% minimo, 

succo di carota 5%) 
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6. Spuntini: costruiamo la nostra settimana ideale  
 
Nel paragrafo 4 sono stati riportati i suggerimenti sulla scelta degli spuntini 
freschi e confezionati (quantità e rotazioni consigliate, per soddisfare le 
raccomandazioni (50-53)). 
Vogliamo provare insieme ad applicarle e a costruire la nostra settimana 
ideale? 
 

Riassumiamo i criteri di scelta: 

• verdura o frutta tutti i giorni in quantità libera; 

• latte o yogurt almeno due volte alla settimana; 

• spuntini salati non più di 3 volte alla settimana. 
 

Ovviamente le porzioni per gli spuntini freschi sono quelle raffigurate nel 
paragrafo 4, mentre per gli spuntini confezionati, nello stesso paragrafo, 
sono indicati i criteri per la scelta sulla base della tabella nutrizionale 
riportata in etichetta. 
 

Cominciamo a inserire nella nostra settimana la verdura e la frutta, facendo 
attenzione che almeno 2 volte siano presenti anche latte o yogurt 
(quest’ultimo di solito è ben tollerato anche dai bambini intolleranti al 
lattosio; esistono inoltre latti e yogurt delattosati che si possono utilizzare 
quand’anche lo yogurt non sia tollerato). 
  

 
 
L’esempio sopra riportato rappresenta una settimana equilibrata. Tuttavia se si 
vogliono inserire altri alimenti, possiamo sostituire in alcuni giorni la frutta o la 
verdura con altri spuntini da scegliere tra quelli consigliati nel paragrafo 4. 
 
Vedete indicati di seguito alcuni esempi, ove gli spuntini salati sono inseriti 
non più di 3 volte alla settimana. 
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Esempio 1. Spuntino di metà mattina: lo spuntino salato (panino con il 
prosciutto) è presente 1 sola volta alla settimana e le frequenze di consumo 
di latte/yogurt o frutta/verdura rispettano le raccomandazioni. 
 

 
 

 

Esempio 2. Spuntino di metà pomeriggio: lo spuntino salato (cracker) è 
presente 1 sola volta alla settimana e le frequenze di consumo di 
latte/yogurt o frutta/verdura rispettano le raccomandazioni. 
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7. Spuntini: quando consumarli? 
 
 

A metà mattina e a metà pomeriggio. 
 

 
Gli studi sul controllo della fame e 
della sazietà indicano che l’effetto 
favorevole degli spuntini sul controllo 
dell’appetito ai pasti principali (15,43) 
dipende non solo dalla composizione 
in nutrienti, come evidenziato nel 
paragrafo 4, ma anche dai tempi di 
assunzione. 
Le ricerche condotte sulla perfor-
mance cognitiva evidenziano un 
miglior effetto dello spuntino sulla 
memoria quando il suo consumo 
avviene in concomitanza con il calo 
glicemico che si verifica in tarda 
mattinata (15) e/o tardo pomeriggio (18). 
 
Non serve invece consumare uno spuntino dopo cena. Anzi può essere 
controproducente, perché la digestione prosegue anche durante il riposo 
notturno, quando invece i bambini dovrebbero recuperare energie. E così, 
con un sonno disturbato, anche il risveglio al mattino può essere difficile. Per 
non parlare poi dell’appetito a colazione… Un bimbo che mangi più del 
dovuto a cena o nel dopo cena spesso si risveglia senza aver fame a 
colazione, innescando il circolo vizioso descritto nel paragrafo 3 (60,61). 
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8. Conclusioni 

 
Sulla base dei dati riportati nei precedenti paragrafi possiamo riassumere le 
principali evidenze in modo schematico, delineando la “Carta di identità dello 
spuntino”. 
 
 

Carta di identità dello spuntino 
 
 
FARE UNO SPUNTINO È UTILE?  
Sì, gli spuntini hanno un ruolo nel buon funzionamento  
dell’organismo legato agli effetti positivi sull’umore,  
all’attenuazione della sensazione di fame e al potenziamento  
delle abilità cognitive, soprattutto mnemoniche, in tutte le fasce  
di età e in particolar modo nei bambini. 
 
LO SPUNTINO PUÒ FARE INGRASSARE? 
No, se le scelte e le quantità sono appropriate. 
Se si escludono frutta e ortaggi, che hanno un elevato potere saziante,  
è opportuno fissare per gli altri spuntini un limite raccomandato di calorie,  
ma soprattutto di grassi. 
 

VALORI NUTRIZIONALI RACCOMANDATI 
Ogni spuntino diverso da verdure/frutta dovrebbe fornire  
non più di 150 Kcal e non più di 5 g di grassi. 
Spuntini con apporti superiori possono essere consumati  
solo occasionalmente.  

 
L’ORA DELLO SPUNTINO 
Le fasce orarie migliori sembrano essere quelle della tarda mattinata  
o del tardo pomeriggio, in concomitanza con il fisiologico calo dei livelli 
glicemici. Non serve invece consumare uno spuntino dopo cena. 
 
VARIARE LE SCELTE 
Anche per gli spuntini, come per i pasti principali, vale la regola di variare 
la scelta degli alimenti nei diversi giorni; gli spuntini possono infatti 
contribuire alla copertura di alcuni fabbisogni di micronutrienti, purché la 
scelta sia sufficientemente ampia. 
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9. Attività e giochi con gli spuntini 
 

Ritagliamo le porzioni 
 

Procuratevi un mazzo di carte, un metro da sarta, tre cucchiaini da caffè 
(come raffigurato alle pagine 12-13) e provate, con i bambini, a fare le 
porzioni delle fette di pane, del cioccolato e della marmellata. 
Poi stampate su un cartoncino le sagome che trovate in questa pagina 
(triangolo e quadrato), ritagliatele e mettetele accanto alla fetta di torta 
(triangolo), alle fette di prosciutto o alla focaccia (quadrato). 
Confrontate le sagome con l’alimento e preparate le porzioni per lo spuntino. 
 

cm 10,5 

 

 cm 7,5 
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Come proporre il gioco ai bambini delle scuole primarie 
 

Questa attività è adatta sia ai bambini del primo ciclo della scuola primaria (classi prime e 
seconde), sia ai ragazzi del secondo ciclo (classi terze, quarte e quinte). Deve essere 
tuttavia proposta con modalità diverse a seconda della fascia di età. 
Consideriamo i più piccini (primo ciclo): essi sono generalmente in grado di riconoscere le 
forme (triangolo, quadrato), ma non di effettuare misure; può essere pertanto più facile 
lavorare con questa fascia d’età facendo ritagliare dal bambino le sagome disegnate 
dall’adulto su tovaglioli di carta e ponendole sopra l’alimento mentre si taglia la porzione. 
Nel secondo ciclo i bambini sono invece in grado di effettuare misurazioni sulle figure; è 
pertanto possibile invitare il bambino stesso a disegnare le sagome su un cartoncino 
fornendo le misure dei lati del quadrato o della base e dell’altezza del triangolo (potete far 
misurare al bambino l’altezza del triangolo di pagina 25). Poi divertitevi ad allenare il 
colpo d’occhio ponendo la sagoma accanto all’alimento da porzionare. 

 cm 9 

 cm 9 
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Troviamo l’etichetta! 
 

Fate scegliere ai bambini, tra le merende confezionate presenti in dispensa, 
quella preferita. Aiutateli a cercare, tra le numerose informazioni presenti in 
etichetta, la tabella nutrizionale. Controllate insieme il valore energetico e i 
grassi, poi invitate il bambino a scriverli nella tabellina. 
Infine, leggete insieme le istruzioni alle pagine 14-16. Così il bambino potrà 
scoprire se la sua merenda è adatta per lo spuntino! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Come proporre il gioco ai bambini delle scuole primarie 
 

Questo gioco può essere fatto sia con i bambini del primo ciclo della scuola primaria 
(classi prime e seconde), sia con ragazzi del secondo ciclo (classi terze, quarte e quinte), 
ma con modalità diverse a seconda della fascia di età. 
Ai ragazzi del secondo ciclo può essere proposta senza particolari difficoltà la ricerca di 
entrambi i parametri (calorie e grassi). 
Invece, per i più piccini (primo ciclo), occorre considerare quanto previsto dai programmi 
scolastici. Nei primi due anni della scuola primaria, vengono infatti trattati i concetti di 
maggiore, minore, uguale sui numeri crescenti e decrescenti di due cifre. Tuttavia i valori 
calorici per porzione delle merendine, biscotti, cracker, snack al cioccolato sono 
generalmente di 3 cifre, mentre i grassi di 1 o 2 cifre (analizzando i dati provenienti 
dall’ultima raccolta dati di OKkio alla Salute e contenuti nella Banca dati sugli spuntini 
confezionati della Regione Piemonte, bibite e succhi contengono mediamente 0 g di grassi 
per porzione, i cracker contengono da 2 a 10 g per porzione, gli snack al cioccolato da 1 a 16 
g, le merendine da 2 a 17 g, i biscotti da 1 a 18 g, le patatine da 4 a 18 g). Il gioco potrà 
essere pertanto proposto ai più piccini invitandoli a ricercare il solo parametro dei grassi 
(di solito le merende con basso contenuto in grassi hanno anche un apporto calorico entro 
i limiti consigliati). Se trovate in etichetta un numero con la virgola, per semplificare, fate 
scrivere al bambino sulla tabellina solo la cifra che precede la virgola.  

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI 

VALORI MEDI 
 

per 100 g 
 

per porzione 
 

  VALORE ENERGETICO Kcal

  GRASSI g 
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Per agevolare i bambini nella classificazione delle merende, si potranno infine disegnare o 
ritagliare delle sagome di animali con diversa grandezza contrassegnate con il segno 
maggiore di 5 (ad esempio la sagoma di un elefante), minore di 5 (sagoma di un topolino) e 
uguale a 5 (sagoma di un animale di taglia intermedia, ad esempio un cagnolino).  
Poi il bimbo dovrà controllare il numero scritto nella tabellina e porre accanto ad essa la 
sagoma corrispondente (elefante, topolino o cagnolino). Le “merende giuste” saranno 
quelle con accanto l’immagine del cagnolino o del topolino. 
Tenete conto del margine di errore: guardando solo la cifra che precede la virgola potrà 
infatti succedere di classificare come idonee merende con 5,1-5,9 g di grassi per porzione. 
Si tratta tuttavia di un margine di errore trascurabile, che potrà essere corretto quando il 
bambino padroneggerà anche l’uso delle virgole. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

< 5 

 

 

  = 5 

 

> 5 

 

Figure da ritagliare e 
porre accanto alla 

tabellina 
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Costruiamo il calendario degli spuntini 
 
Costruite insieme ai bambini la settimana degli spuntini: seguendo le 
istruzioni di pag. 19-20, aiutate i bimbi a scegliere gli spuntini più adatti 
alternandoli nel modo giusto, ritagliando le figurine e incollandole nel 
calendario settimanale che trovate qui sotto. 
 

Lunedì Martedì Mercoledì Giovedì Venerdì Sabato Domenica 

       

 

Frutta o verdura 

 
Latte o yogurt 

 
Spuntini dolci 

 
Spuntini salati 

 
 
Come proporre il gioco ai bambini delle scuole primarie 

Questa attività è adatta sia ai bambini del primo ciclo sia ai ragazzi del secondo della 
scuola primaria. 

 

Figure da colorare, 
ritagliare e incollare 

nel calendario 
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Ci siamo meritati… 

un bel diploma 

 
I bambini sono riusciti, con il vostro aiuto, a scegliere 
le merende e a preparare le porzioni per lo spuntino?  
Meritano il diploma della “merenda giusta”. 
Ritagliatelo e appendetelo bene in vista! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Cognome e nome: 
 
…………………………………………… 
 

Per l’abilità dimostrata  

nella scelta degli spuntini e 

nel preparare le porzioni,  

ha meritato il diploma della 

merenda giusta 
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