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Alimentazione sana non vuol dire priva di gusto.

Semplici indicazioni per mangiare meglio e con gusto, nel rispetto 
delle tradizioni alimentari del nostro paese, realizzando, quindi, 
una alimentazione sana ed equilibrata

dieta e stile di vita
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dieta?

colazione spuntino pranzo merenda cena

274 78 836 181 579

348 652 875 1650
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Distribuzione % delle calorie 
nella giornata
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IL PROBLE MA DELLA QUANTITA’

OVVERO PORZIONI E CALORIE
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Fabbisogno calorico 
giornaliero (in kcal)

1400 2000 2350 2050-
3050

2050-
2900

1700-
2000
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Consumo di Kcal in un’ora

50 120 220 300 350 500 580
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porzione di riso/pasta

1. Infanzia=60gr 

2. Adulti=80gr

3. Adolescenti=
100gr
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porzione di carne bianca 
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porzione di pesce
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porzione di formaggio
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Ed ora mettiamo alla prova
le vostre conoscenze
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A colazione è piacevole 
mangiare biscotti ma...

• Sono ricchi di zuccheri semplici
• I biscotti frollini, in particolare (ma non solo), 

hanno un contenuto di grassi rilevante

• Questo comporta un aumento della densità 
calorica

• Le fette biscottate sono più dietetiche
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Mettiamo a confronto fette biscottate 
e biscotti frollini

• 3 fette biscottate 

apportano circa 

………… Kcal 150

• Mentre 3 biscotti 

frollini apportano circa 

Kcal100
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E le brioche?

• Una brioche alla crema pesa 

circa 60g ed ha circa 

………… Kcal240
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Confrontiamo il Pane 
con i suoi simili

• Un panino tipo 
ROSETTA 60g

• Due pacchetti di 
crackers 60g

Kcal 160
Kcal 250

• Un panino integrale 
60g 

Kcal 130

• 3 pacchettini di 
grissini 45g

Kcal 190
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Quanto incide il metodo di cottura 
sulle calorie?

• 200g di patate apportano 170 kcal

• se lesse il loro potere calorico non cambia

380 Kcal

• E se vengono fritte?

Perché in cottura assorbono olio
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………

Kcal

Altri esempi

• 200g pesce fritto• 200g pesce al cartoccio

170 Kcal ………

Kcal
• 2 uova al tegamino• 2 uova sode o coque

140 Kcal ………

Kcal
• 150g carote lesse • 150g carote al burro

50 Kcal ………

Kcal

270 

350 

220 

120 

• 150g Bistecca ai ferri • 150g Bistecca al burro

190 Kcal
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Cosa Beviamo??

• Acqua • Birra 300 ml

• Vino 125 ml • Grappa 40 ml

0 Kcal 100 Kcal

100 Kcal95 Kcal
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E le bibite??

Coca Cola

Gassosa

Aranciata

130 Kcal
140 Kcal

130 Kcal

Bevande light Succo di Frutta 200 ml
0 Kcal 110 Kcal
Attenzione

ai DOLCIFICANTI

The freddo 250 ml

100 Kcal
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L’aperitivo è un’abitudine, un punto 

d’incontro per amici, trovarsi e parlare,

bere e gustare qualche stuzzichino…

Ma quante calorie si assumono?
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Quello che beviamo
• Un bicchiere di vino come abbiamo già visto è 

circa 100 kcal, e gli altri aperitivi?

• Un aperitivo alcolico da circa 150 
ml ha all’incirca 300 kcal

• Un aperitivo analcolico alla frutta da circa 200 
ml ha all’incirca 120 kcal
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Quello che mangiamo

55 Kcal l’unoPizzette e salatini di pasta sfoglia

Tartine al burro con prosciutto 90 Kcal l’una

Crostini al salmone 70 Kcal l’uno

80 Kcal l’unaOlive all’ascolana 
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e ancora ...

• Una ciotolina di patatine 

• 2 cucchiaini di arachidi 

• 6 olive 

• 4 sottaceti 

140 kcal

60 kcal

60 kcal

5 kcal
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Confrontiamo
Alcuni Pasti Completi

• 80g di Pasta

• 120g di Carne Magra

• 50 g di Pane integrale

• 150 g di Carote

• 15 g di Olio di Oliva

• Pizza al Prosciutto Cotto

Totale:

700 Kcal

900 Kcal

• Hamburger (tipo Fast Food)

• Patatine fritte Pz.Media

• Coca Cola Media

Totale: 1000 Kcal

Totale :
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L’ATTIVITÀ FISICA
Ma quante calorie

consumiamo ogni ora? 
Se...

• … Guidiamo l’auto?

• … Guardiamo la TV ?

• … Lavoriamo seduti?

110 KCAL

• … Leggiamo?

• … Laviamo i piatti?

• … Stiamo in piedi?

100 KCAL 160 KCAL

80 KCAL 140 KCAL

100 KCAL
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Per consumare un po’ di più?

• Camminare in piano 
30 minuti

140 kcal

• Lavorare in giardino
30 minuti

200 kcal

• Pedalare lentamente
30 minuti

90 kcal

• Pedalare velocemente
30 minuti

260 kcal

• Salire le scale
10 minuti

90 kcal
• Nuotare 

30 minuti

300 kcal
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Come occupare 
mezz’ora di tempo??

• In Palestra a 
fare ginnastica

• Sul divano a 
guardare la tv

• All’aria aperta a 

correre

30 kcal 300 kcal 150 kcal 

80-90 g di Pasta 
100 g di Fragole
senza zucchero Una Fetta di 100 g di 

Panettone 

1 Budino
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Che informazioni troviamo
sulle etichette?
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Quantità

Ragione
Sociale

Data
di scadenza

Ingredienti

Sede
Stabilimento

Denominazione
di vendita

Modalità di
Conservazione

Lotto

Data
di scadenza



Progetto promosso dalla Direzione 
Sanitaria dell'ASL di Bergamo

Lo zucchero è il primo componente di questo cacao in polvere (78 gr/100gr)

Zuccheri nascosti
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C’è più zucchero o più carota?

100gr di tortino: 48gr z. 21gr g.
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Le mousse di frutta: qui si, c’è 

solo frutta!
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Si fa presto a dire spremuta…Qui 

ci sono molti zuccheri



Progetto promosso dalla Direzione 
Sanitaria dell'ASL di Bergamo

Qui ci sono solo arance 



Progetto promosso dalla Direzione 
Sanitaria dell'ASL di Bergamo

omogeneizzato di frutta

Minestrone già pronto

Le patate non sono verdure…sono 

amidi, cioè zuccheri complessi

Dove possiamo trovare i grassi ?
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La farina è solo di farro e lenticchie?

No, c’è anche la semola di grano duro                                             
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I grissini: solo carboidrati?
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Merluzzo 65%,
farina di grano tenero, olio di semi di girasole, fecola di patate, 
sale, lievito naturale, paprika, curcuma

Bastoncini di pesce e …
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Ingredienti: acqua di cottura, carne di manzo (40%), amido di mais, amido di 
riso, olio di semi di girasole, cloruro di sodio

Ingredienti: 
carne di manzo 
omogeneizzata 
liofilizzata, 
farina di riso 
precotta
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Metodi
• 23 153 soggetti tedeschi tra 35 e 63 anni

• Fattori protettivi studiati: 
1)  non aver mai fumato o smettere al più presto
2)  BMI<30: essere magri
3)  3,5 ore/sett di attività fisica
4)  dieta sana: molta frutta e verdura, pane e riso inte-

grali, poca carne, piu pesce.

• Il numero di fattori protettivi è stato sommato per costituire 
un indice da 0 a 4
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Ford, E. S. et al. Arch Intern Med 2009;169:1355-1362.

Distribuzione dei fattori protettivi nei partecipanti allo studio
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Metodi
Conclusione: le malattie 

provocate da alimentazione 
scorretta sono:

• End point: diabete tipo II, infarto del 
miocardio, ictus, cancro
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Risultati

• Il rischio relativo di sviluppare una 
malattia cronica, diabete, infarto, ictus, 
decresce progressivamente al crescere 
del numero di fattori protettivi che 
sono: NON FUMARE – ESSERE 
MAGRI – FARE ATTIVITA’ FISICA 

– DIETA SANA
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Ford, E. S. et al. Arch Intern Med 2009;169:1355-1362.

N. di eventi e rischi relativi (e relativi IC95%) per gli eventi in esame 
(cancro, diabete, infarto, ictus) in base al numero di fattori protettivi
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Ford, E. S. et al. Arch Intern Med 2009;169:1355-1362.

Rischi relativi corretti (e relativi IC95%) per gli eventi in esame 
(cancro, diabete, infarto, ictus) in base al numero di fattori protettivi
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Ford, E. S. et al. Arch Intern Med 2009;169:1355-1362.

Rischi relativi corretti (e relativi IC95%) per gli eventi in esame 
(cancro, diabete, infarto, ictus) per fattore protettivo
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Ford, E. S. et al. Arch Intern Med 2009;169:1355-1362.

Rischi relativi corretti (e relativi IC95%) per gli eventi in esame 
(cancro, diabete, infarto, ictus) per combinazione di fattori protettivi
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