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Tra i fattori di rischio comportamentali e perciò modificabili che provocano sovrappeso e obesità nei bambini, così 

come negli adulti, l’adozione di una dieta scorretta riveste un ruolo centrale. La correttezza o meno di un regime 
alimentare si basa su più criteri: il giusto bilanciamento di apporto di proteine, di grassi e di glucidi; il giusto 

equilibrio tra apporto e dispendio energetico; l’adeguata distribuzione dei pasti nell’arco della giornata. Con le 
informazioni raccolte tramite i questionari di OKkio alla SALUTE rivolti ai bambini, ai genitori e ai dirigenti scolastici 

analizzati congiuntamente è stato possibile, come per gli altri anni, costruire alcuni indicatori che permettano di 

descrivere il quadro generale delle abitudini alimentari dei bambini e di identificare criticità e tendenze.
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Tramite il questionario rivolto ai bambini, è stato possibile rilevare ed elaborare due indicatori relativi alla prima 
colazione. È stato chiesto ai bambini se la mattina dell’indagine avessero fatto colazione e, in caso affermativo, di 
indicare, da una lista di alimenti e bevande, quali avessero consumato.

La merenda di metà mattino: Anche per la merenda di metà mattino ai bambini è stato chiesto di indicare da una 
lista di alimenti e bevande quali avessero consumato. 
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L’evidenza scientifica oggi è concorde nel promuovere e sostenere il concetto che una prima colazione 

equilibrata, che sia abitudine regolare fin dalla prima infanzia e che si mantenga tale anche in adolescenza, 
favorisce lo sviluppo di un buono stato di nutrizione e di salute ed il loro mantenimento nel corso degli anni. La 

buona pratica dell’abitudine alla prima colazione è oggi considerata una delle armi più efficaci nella disponibilità 

del nutrizionista e del medico ai fini della prevenzione dell’obesità e delle sue conseguenze negative in 
ambito cardio-metabolico. 
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DEFINIZIONE DI “CORRETTA PRIMA COLAZIONE”

à  “Il primo pasto della giornata che rompe il digiuno notturno, da consumare poco dopo il risveglio e prima di 

iniziare le attività quotidiane, con un contenuto calorico compreso tra il 15 e il 25% del fabbisogno 
energetico quotidiano (30% in assenza di spuntino) ed una composizione variabile ma tale da includere 

almeno due (meglio tre) gruppi di alimenti, per lo più cereali, frutta fresca e/o secca, latte e/o derivati”

DEFINIZIONE DI “NON CONSUMO DELLA PRIMA COLAZIONE”

à  “la mancata assunzione o il consumo occasionale della prima colazione, in ogni caso con una frequenza ≤ 2 

volte a settimana”
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La prima colazione, quindi, deve essere considerata in relazione al suo valore energetico, alla composizione 
nutrizionale e alla regolarità della sua pratica.

à 15 e il 25% del fabbisogno energetico quotidiano 

à cereali, frutta fresca e/o secca, latte e/o derivati

à > 3 volte a settimana

È fondamentale che gli esperti e le istituzioni, già impegnati in questo senso, continuino a sostenere l’educazione 

alla abitudine della prima colazione, promuovendo non solo il consumo del pasto di primo mattino, ma 
anche e soprattutto promuovendo la scelta degli alimenti in grado di fornire la giusta energia e le quantità 

di nutrienti indispensabili per affrontare le attività di ogni giorno e preservare la salute di domani.
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Numerose ricerche scientifiche hanno indagato in particolare le ricadute sulle performances cognitive, sulla 

qualità complessiva della dieta, sullo stato di nutrizione, sul rischio cardio-metabolico e soprattutto sul peso 
corporeo.
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Obiettivo dello studio: Gli autori hanno valutato l’associazione tra la frequenza di consumo della colazione durante 
i giorni scolastici e la performance accademica di un gruppo di adolescenti di 16-18 anni.

Metodi:

-  diario alimentare di 7 giorni per valutare la frequenza di consumo della colazione nei giorni scolastici

à suddividendo in: rara (0-1 volte), occasionale (2-3 volte) e frequente (4-5 volte)

-  test validati per valutare diversi aspetti della performance scolastica (General Certificate of Secondary 
Education: GCSE)
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Risultati:

- 1/3 del gruppo esaminato consumava la colazione raramente mentre più della metà la consumava 
frequentemente.

- Gli adolescenti che consumavano di rado la colazione durante i giorni scolastici mostravano punteggi 
significativamente inferiori rispetto a chi la consumava frequentemente. 

-  Gli adolescenti provenienti da background socio-economici svantaggiati, che consumavano raramente la 
colazione, mostravano minor probabilità di ottenere alte votazioni in matematica rispetto a quelli che 
consumavano spesso la colazione.

Conclusioni: 

Lo studio conferma la coesistenza dello scarso rendimento scolastico e della bassa frequenza di consumo della 
colazione. 
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Quali benefici apporta il consumo di snack?

Consumare 1-2 snack bilanciati a livello nutrizionale ed energetico a metà mattina e metà pomeriggio, tenendo 
così in considerazione il ritmo circadiano degli ormoni coinvolti nella regolazione di fame e sazietà, migliorerebbe il 
controllo dell'appetito, il senso di pienezza e di conseguenza il controllo del peso corporeo.

Inoltre, assicurerebbe la copertura dei fabbisogni di specifici nutrienti (vitamine, minerali, fibre) e il consumo di 
alcuni importanti alimenti (come latticini e frutta) che spesso rischiano di non essere assunti in quantità 
sufficienti.

È vero anche che ogni snack non deve essere sempre perfettamente bilanciato dal punto di vista nutrizionale ma 
è bene consideralo all’interno di una dieta varia ed equilibrata nel suo complesso.

Quindi, nessun alimento è escluso “a priori”, è comunque preferibile optare per scelte come frutta fresca/secca/a 
guscio, latte/yogurt e cereali integrali.

È importante tenere in considerazione anche l’orario della giornata in cui si consuma uno snack e le attività 
successive al consumo che verranno svolte.

Inoltre, nell’ambito di uno stato di una dieta varia ed equilibrata, consumare snack intesi come “comfort food” 
sarebbe associato ad una riduzione dello stress e al miglioramento del benessere psicologico.
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Quando iniziare a proporre colazione e spuntini?
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