
La colazione :
il primo pasto della nostra 

giornata.

CONSIGLI NUTRIZIONALI 

PER CHI FA COLAZIONE DA SEMPRE,

PER CHI VUOLE INIZIARE DA OGGI

E PER CHI NON LA FARÀ MAI…



Cosa succede al nostro organismo 
nelle ore di riposo notturno?
• Durante la notte, periodo in cui solitamente si digiuna, per mantenere costante la

glicemia il nostro corpo utilizza le riserve di zucchero (glicogeno) del fegato e in
minima parte trasforma in zuccheri anche le proteine (gluconeogenesi).

• Dopo circa 8-12 ore di digiuno le riserve del fegato si esauriscono e se non
introduciamo nuova energia, la fase di gluconeogenesi si amplifica bruciando le
proteine muscolari.

• LA PRIMA COLAZIONE fornisce l’energia necessaria, permettendo al corpo ma
anche al nostro cervello di ripartire attraverso due meccanismi biologici:

1. mantenendo il rifornimento di nutrienti indispensabili per il sistema nervoso
centrale

2. e migliorando l’apporto nutrizionale complessivo della dieta, che è a sua volta un
fattore importante nell’efficienza dei processi cognitivi.



I benefici della prima colazione

MENO TRIGLICERIDI

Il consumo regolare di questo pasto si associa alla riduzione dei livelli del
colesterolo LDL (quello “cattivo”),ad una migliore sensibilità all’insulina e ad
una maggiore tolleranza al glucosio. Tra gli effetti metabolici favorevoli,
anche una significativa riduzione del rischio di malattie cardiovascolari e di
diabete mellito.

MENO OSCILLAZIONI GLICEMICHE

Consumando una colazione che comprenda tutti i macronutrienti nelle giuste
proporzioni si riduce l’indice glicemico dei carboidrati consumati (ovvero la
velocità con cui gli zuccheri ingeriti arrivano nel sangue), riducendo anche lo
stress ossidativo dei tessuti.



I benefici della prima colazione

MENO APPETITO

Secondo alcuni studi il consumo di cibo nelle prime ore della giornata
avrebbe un potere saziante particolarmente marcato: ci aiuterebbe così a
ridurre la quantità generale di energia assunta durante la giornata.

PIÙ NUTRIENTI

Dato che la colazione è un vero e proprio “primo pasto” completo, chi la
consuma regolarmente ha più probabilità di raggiungere la quota giornaliera
raccomandata di macro e micro nutrienti essenziali, rispetto a chi non ha
questa abitudine.



Dopo il riposo notturno,
il nostro corpo ha bisogno di bere!

• Da adulti siamo costituiti per il 55-60% da acqua che è il solvente generale di tutti i
componenti solubili dell’organismo e assolve una funzione di trasporto delle sostanze
nutritive ma anche dei prodotti residui del metabolismo.

• Cosa succede, invece, durante la notte? Anche se non ce ne accorgiamo, si suda, non si
beve (tranne poche persone che si svegliano con l’esigenza di bere anche di notte) e si
espelle acqua attraverso l’urina.

• Al mattino l’acqua persa nelle ore notturne, che può raggiungere fino a 1.000 ml, deve
essere reintegrata. Come? Assumendo liquidi a colazione, bevendo latte ,tè, orzo, caffè
(senza eccedere), acqua, volendo anche centrifughe, estratti o spremute, o al limite succhi
senza zuccheri aggiunti.

• Non sempre i giovanissimi hanno voglia di bere al mattino perciò, la frutta , che è molto
ricca di acqua , può contribuire in modo piacevole a fare il giusto rifornimento di liquidi.



Colazione dolce o salata?

• Il 65% degli italiani la fa abitualmente all’insegna del dolce, cosi come da
tradizione mediterranea e italiana.

• Solo 2 su 10 (19%) alternano la colazione dolce e quella salata e solo il
7% la fa esclusivamente salata.

• Anche il caffè, a colazione, è per la maggioranza degli italiani solo e
sempre dolce:

il 68% lo completa con l’aggiunta di zucchero, miele, o dolcificante,

mentre 1 su 4 lo prende amaro (25%); una modalità, quest’ultima, che è
particolarmente apprezzata dai giovani under 35.



Colazione dolce o salata?

La minoranza che sceglie di aprire la giornata

all’insegna del “salato” lo fa soprattutto per una ragione di gusto:

perché il salato piace di più rispetto al dolce (49%), oppure perché il dolce non
piace molto in generale (21%). Alcuni confessano anche di svegliarsi affamati
e sentono che il salato li sazia di più (16%).

Solo una piccola parte (16%) considera invece la colazione salata “più
salutare di quella dolce”.



Colazione dolce o salata?

• Un posto di riguardo nella colazione salata è riservato al pane, sia esso da
panificio (44%) e in versione confezionata (28%), che raccoglie il 72%
delle preferenze.

• Al contrario, il modello di breakfast anglosassone sembra non piacere.
Molto bene il toast (34%) che è un vero e proprio “must” nella colazione
dei più giovani tanto da raggiungere il 70% delle preferenze di chi fa
colazione salata.



La colazione attraverso 
la storia del mondo.

• Il termine “colazione” deriva dal latino “collationem”, che indicava il
momento di ritrovo e di raccoglimento dei monaci dopo la preghiera
serale. È poi passato a indicare il primo pasto mattutino consumato dopo il
digiuno religioso.

• Ritroviamo questa sana abitudine moltissimo tempo prima, a partire dagli
Egizi, che mangiavano soprattutto cereali, accompagnati da cipolla.

• I Greci antichi la chiamavano “akratisma”: mangiavano gallette di cereali
cotte sotto la cenere, olive e fichi secchi accompagnando il tutto con il vino;
in seguito, introdurranno anche il pane e l'olio.

• Gli Etruschi facevano colazione con latte, farro o frumento.



La colazione attraverso
la storia del mondo.

• I Romani con pane all'aglio e, i più ricchi, potevano permettersi anche il
formaggio.

• Nell’età moderna la colazione seguiva i ritmi dettati dalle stagioni: in
inverno il primo pasto era consumato tra le 8 e le 9 del mattino, dopo aver
sistemato il bestiame. In estate, dopo aver bevuto qualcosa appena svegli,
si completava il pasto nei campi con il cibo che le donne portavano ai
lavoratori.

• L'America ci ha regalato due ingredienti principe della colazione: il
cioccolato, arrivato in Europa nel 1523, e il caffè, che ha fatto la sua
comparsa nel XVIII secolo.



E la famosa colazione italiana 
con cappuccino e croissant?

Strano ma vero, è nata a Vienna.

Il cappuccino è stato ideato dal frate cappuccino Marco d'Aviano che,
trovando troppo amaro il caffè liscio, chiese di aggiungere del latte,
creando una bevanda del colore del suo saio (da qui il nome Kaputziner).

La brioche è stata invece ideata dai pasticceri di Vienna con il nome di
“kipferl” (“mezzaluna”), per festeggiare la vittoria sui Turchi (che nella
bandiera hanno proprio il simbolo della mezzaluna) e potersi “vendicare”
del nemico ogni mattina.

• COLAZIONI IN



La colazione nella Dieta Mediterranea

Secondo la Società Italiana di Nutrizione Umana (SINU) l’energia che
dovremmo introdurre con la colazione rappresenta il 15-20% del totale
della giornata :

• il 40% è rappresentato dal pranzo,

• il 30% dalla cena

• il restante 10-15% dagli spuntini del mattino e del pomeriggio.

La tipica colazione mediterranea è considerata dai nutrizionisti tra le più
equilibrate, sane e leggere. Un ruolo fondamentale è svolto dai carboidrati
ma non devono mancare lipidi, proteine, vitamine e fibre.



Tutti i nutrienti, nessuno escluso!

I CARBOIDRATI

I carboidrati si suddividono in due categorie: quelli "semplici", come il fruttosio
(contenuto nella frutta), il glucosio, il saccarosio (lo zucchero da cucina è
costituito da glucosio e fruttosio), e quelli "complessi", costituiti da lunghe catene
di zuccheri semplici uniti tra loro, come ad esempio l’amido contenuto nei cereali,
nei legumi e nelle patate.

In genere i primi hanno sapore dolce, sono molto digeribili e sono assimilati molto
velocemente; quelli complessi invece per essere assimilati, devono essere prima
scomposti nei loro costituenti fondamentali e richiedono quindi un tempo
maggiore per essere assorbiti.

È questo il motivo per cui, quando mangiamo miele o zucchero, costituiti da
zuccheri semplici, questi entrano rapidamente in circolo e la glicemia si alza
molto velocemente.



Quale tipo di carboidrati
dobbiamo consumare a colazione?

Quando mangiamo prodotti con cereali raffinati come il pane bianco, l'impatto sulla
glicemia è paragonabile a quello degli zuccheri semplici. Mentre se consumiamo cereali
integrali ricchi di amido, fibre e acidi grassi essenziali (contenuti nel germe), il rilascio di
zuccheri nel sangue avviene in maniera più graduale.

Da qui l’indicazione di consumare a colazione soprattutto carboidrati complessi, e
limitare al massimo lo zucchero.

Ottima fonte di carboidrati complessi per colazione sono i cereali integrali, senza
zuccheri aggiunti e i prodotti da forno preparati con farine integrali e con pochi grassi
saturi e pochi zuccheri.

La migliore fonte di zuccheri semplici è invece la frutta fresca, in alternativa la disidratata
(in misura minore naturalmente) mentre sono da limitare le marmellate (nel caso
leggiamo le etichette e scegliamo quelle con meno zuccheri), il miele e i vari tipi di
zuccheri (saccarosio, sciroppo di glucosio, fruttosio…) aggiunti al caffè e al tè.



Tutti i nutrienti, nessuno escluso!

LE PROTEINE

Le proteine sono macronutrienti, come i carboidrati e i grassi, cioè
sostanze nutrienti necessarie per la produzione di energia, per la crescita
e la rigenerazione del corpo.

Sono composte da elementi di base chiamati aminoacidi: ne esistono 20
tipi, di cui 8 sono detti "essenziali" perché il nostro corpo non può
fabbricarli e quindi devono essere introdotti attraverso l’alimentazione.

Ci sono proteine di origine animale e vegetale: le prime le troviamo nella
carne rossa e bianca, nel pesce, nelle uova e nei formaggi. Fonti vegetali
sono i legumi, la frutta secca, i cereali integrali e i semi.



Tutti i nutrienti, nessuno escluso!

I  GRASSI

I grassi sono fondamentali per dare energia, mantenere integre le membrane
cellulari, per la sintesi degli ormoni, per trasmettere gli impulsi nervosi.

Ci sono grassi “saturi” e grassi “insaturi”: quelli saturi (presenti maggiormente nei
prodotti di origine animale e nei grassi tropicali come quelli di palma, cocco e
colza) vanno tenuti maggiormente sotto controllo perché sono responsabili
dell’aumento del colesterolo LDL. Quelli insaturi si trovano in particolare nell’olio
di oliva, nella frutta secca e nel pesce, e favoriscono il colesterolo HDL.

I grassi hanno anche un elevato potere saziante.

Una colazione dove non mancano i grassi insaturi mantiene un senso di
appagamento per tutta la mattina e ci aiuta a evitare i noti picchi glicemici,
consentendo di arrivare al pranzo senza incorrere in spuntini ricchi di zuccheri.



Dove trovare i grassi buoni a colazione?

In tutta la frutta secca (ne basta una piccola quantità per avere la giusta
energia),

nei cereali integrali,

nel cioccolato (ma solo fondente oltre il 70%),

in seconda battuta nei latticini freschi, dove però troviamo più grassi saturi.

Da limitare il più possibile sono burro, margarina, creme e prodotti da forno
che contengono molti grassi saturi e idrogenati.



Tutti i nutrienti, nessuno escluso!

VITAMINE E MINERALI

Dobbiamo assumere ogni giorno almeno 5 porzioni di frutta e verdura (circa 850g)
perché sono le fonti principali di vitamine, minerali, fibre e di molte altre molecole bioattive
e antiossidanti, indispensabili per il benessere del nostro organismo.

Basterà cominciare la giornata con una ciotola di frutta fresca, una purea di frutta, o al
limite anche con un centrifugato misto o una spremuta, per assumere la quantità indicata
di questi preziosi elementi.

Perché sono così importanti?

Le vitamine sono sostanze indispensabili per la crescita e la vita dell’organismo di cui
regolano i processi fondamentali: molte vitamine non possono essere sintetizzate
dall’organismo e devono essere assunte attraverso gli alimenti e non possono nemmeno
essere immagazzinate, anche se una piccola riserva si può trovare in ogni cellula, in
particolare in quelle del fegato, quindi vanno assunte con regolarità dall’alimentazione.



Tutti i nutrienti, nessuno escluso!

Le vitamine appartengono a due categorie principali:

• le vitamine liposolubili, solubili nelle sostanze grasse:

A, D,E,F (o acidi grassi omega 3), K;

• le vitamine idrosolubili, solubili in acqua: gruppo B e C.

I minerali prendono parte a processi fondamentali per la nostra vita come la
formazione di denti e ossa, la salute di pelle e capelli, la funzionalità cardiaca e
muscolare. Molte favoriscono l’assorbimento dei principi nutritivi e la sintesi di
ormoni e anticorpi. Si dividono:

• in macro-elementi, come calcio, fosforo, magnesio, sodio e potassio, presenti
nell’organismo in quantità relativamente elevate;

• e in micro-elementi o oligoelementi, come ferro, rame, zinco e fluoro, presenti in
quantità minori.



La piramide alimentare per la prima colazione.

o Come per la dieta mediterranea, anche
per la sana colazione possiamo riferirci a
una piramide che indica per le varie
tipologie alimentari, le modalità di
consumo raccomandate.

o La frutta è la vera protagonista della
colazione salutare insieme ai cereali
integrali. Le bevande possono essere
assunte a piacere ricordando che tè e
caffè contengono sostanze stimolanti;
spremute e centrifughe possono
saltuariamente sostituire la frutta, che è
preferibile consumare intera; il latte è un
alimento vero e proprio ricco di proteine e
fonte di grassi; se lo consumiamo, ne va
tenuto conto nel bilancio alimentare di
tutta la giornata.



Consigli per una sana colazione.

• È bene iniziare la giornata reidratandoci con bevande, possibilmente ricche di minerali,
vitamine e polifenoli, da scegliere senza zuccheri aggiunti: acqua mediominerale,
bevande vegetali, da cereali o da frutta secca (mandorle, nocciole...) estratti di frutta e
verdura, caffè, orzo, the, tisane.

• I carboidrati, in particolare quelli complessi sono la fonte principale di energia (45-60%)
anche a colazione: cereali integrali, pane di cereali integrali, torte e biscotti caserecci
preparati con farine non raffinate, pochi grassi e zuccheri.

• Frutta fresca, frutta disidratata, spremute ed estratti di frutta e verdura sono la fonte
migliore della piccola quota di zuccheri semplici prevista per la giornata (meno del 15%
dell'energia quotidiana) oltre che fonte di vitamine e sali minerali.

• Come fonti principali di proteine e grassi possiamo scegliere tra latte, ricotta, yogurt,
frutta a guscio e derivati della soia.

• Da consumare il meno possibile altre fonti di zuccheri semplici, creme spalmabili, burro,
margarina, merendine confezionate e biscotti con molti grassi saturi, zuccheri e farine
raffinate.



Alcune regole per una colazione ancora più buona!

DEDICARE IL TEMPO GIUSTO.

• Mai meno di 15-20 minuti: rappresentano il tempo necessario per sedersi con calma, riattivare
l’organismo, assaporare senza fretta anche una colazione leggera durante la settimana. E nel
weekend o in vacanza il tempo può persino raddoppiare!

 PREPARARE UNA BELLA TAVOLA.

• Anche chi si alza dal letto senza appetito non saprà resistere davanti auna tavola apparecchiata per
la colazione con cura e amore.

 AVERE TANTA SCELTA, SEMPRE!

• È vero che le abitudini sono rassicuranti, ma in campo alimentare la monotonia può essere
controproducente: è bene cambiare le combinazioni alimentari di frequente, mettendo a
disposizione della famiglia tante cose buone (e salutari), pronte da consumare anche in poco
tempo. Una buona gamma di scelta solletica l’appetito, e può accontentare i gusti di tutta la
famiglia, proprio come accade davanti ai buffet della colazione degli hotel o dei villaggi vacanza!

 ATTENZIONE A QUELLO CHE ACQUISTIAMO!

• Cercare di utilizzare il più possibile materie prime, e quando acquistiamo il prodotto già pronto
leggere bene le etichette!



Le etichette:
alcune cose importanti da leggere 
oltre la data di scadenza!

1. Informiamoci sulla provenienza e sull’origine di ciò che compriamo, sia dei prodotti
freschi che di quelli a lunga conservazione.

2. Nei prodotti da forno (biscotti, fette biscottate ecc.) non fermiamoci alla denominazione
sul pacchetto (biscotto integrale, senza questo e quello, con meno grassi ecc.), spesso
“specchietti per le allodole” di marketing per attrarre il consumatore.

3. Leggiamo gli ingredienti e verifichiamo se la farina è davvero integrale o è farina
raffinata con aggiunta di crusca (a livello nutrizionale non è lo stesso), guardiamo se ci
sono tanti grassi animali (uova, burro, latte ecc.), conservanti e aromi.

4. Verifichiamo poi nella tabella dei valori nutrizionali la quantità di zuccheri semplici e
di grassi saturi presenti e scegliamo il prodotto che ne ha di meno.



La colazione in estate 
e in inverno.

• La piramide alimentare della dieta mediterranea ci suggerisce di consumare
prodotti di stagione, per cui anche a colazione possiamo rispettare questa
buona regola. Agrumi, mele, pere, melograni, cachi, (oltre ai frutti esotici
disponibili tutto l’anno come le banane) possono essere i frutti protagonisti
delle nostre colazioni invernali, in cui preferiremo anche latte e bevande caldi,
e potremmo permetterci di accendere il forno qualche volta in più per
preparare qualche torta casalinga.

• Nei mesi più caldi la gamma di frutta estiva è più ampia, con frutti di bosco,
albicocche, pesche, susine, melone, anguria, uva, e avremo probabilmente più
piacere nell’accompagnarla con yogurt e/o bevande.



La colazione per vegetariani e vegani.

• Con dieta vegetariana si intende l’esclusione di carne e pesce
dall’alimentazione, mentre quella vegana è un tipo di alimentazione che esclude
anche tutti i derivati animali, quindi anche latte, uova e miele.

• Considerando una colazione di tipo continentale, la dieta vegetariana come
gamma di alternative non si discosta molto dalla dieta onnivora, mentre quella
vegana prenderà in considerazione solo i prodotti che non contengano latte e
derivati, uova e spesso anche miele.

• Le bevanda e i fermentati di soia vengono spesso consumati come fonte
principale di proteine, e in effetti pur non arrivando alla qualità proteica dei
latticini, la soia è il legume più completo dal punto di vista proteico e i prodotti da
essa derivati sono spesso addizionati di calcio, vitamina D e vitamina B12.
Stiamo solo attenti ad evitare gli zuccheri aggiunti, spesso presenti nelle bevande
vegetali.



La colazione per chi
fa sport la mattina.

• Nel popolo dei mattinieri c’è chi ha la buona abitudine di svegliarsi all’alba per
fare attività fisica, spesso di tipo aerobico come corsa o ciclismo.

• In questo caso una colazione abbondante appesantirebbe lo stomaco, e la
digestione (oltre che le prestazioni fisiche) ne sarebbe compromessa.

• L’ideale è quindi limitarsi ad un bicchiere di acqua o estratto di frutta o
spremuta e/o frutta fresca o disidratata (albicocche, prugne, fichi). In questo
modo ci garantiremo liquidi e una piccola quota di zuccheri pronti all’uso per non
andare in “riserva” a metà allenamento.

• Se invece siamo abituati a saltare la colazione perché lo stomaco proprio non
vuole saperne di aprirsi al mattino assicuriamoci dei carboidrati complessi la sera
prima a cena e teniamo un piccolo spuntino di frutta e/o la spremuta o l’estratto
una volta rientrati dall’allenamento.



La colazione ideale
per le donne in menopausa.

• La menopausa è una fase delicata per le donne, che richiede attenzione e cura
anche a tavola. Il metabolismo subisce un fisiologico rallentamento causato
dalla mancanza di estrogeni, per cui in generale una buona regola è quella di
“mangiare meno”, diminuendo le porzioni degli alimenti. Sarà ancora più
importante ridurre gli zuccheri semplici ed i grassi saturi ed aumentare la fibra.

• Infine un potenziale aiuto per i sintomi da mancanza di estrogeni (vampate di
calore, sbalzi di umore ecc.) ci possono arrivare dai fitoestrogeni, sostanze
simili agli estrogeni contenute nei vegetali come i legumi, soprattutto la soia,
alcuni semi come quelli di lino ed in parte dai cereali integrali, tutti alimenti che
come tali o come derivati (bevande di soia o soia fermentata con lattobacilli)
possono entrare a far parte della nostra colazione.



Il latte:
alimento o bevanda?

 Il latte è uno dei protagonisti classici della colazione italiana. Per chi li gradisce, le linee
guida nazionali suggeriscono un consumo giornaliero di latte e derivati freschi come lo
yogurt da una a tre porzioni (1 porzione = 125ml/g) con l’esortazione a tenere in
considerazione la percentuale di grasso: meglio il latte parzialmente scremato o
scremato. Chi soffre d’intolleranza al lattosio può scegliere la versione dei latticini
delattosati.

 Il latte non può essere considerato una bevanda al pari di caffè o tè: si tratta di un vero e
proprio alimento in forma liquida, fonte di proteine, grassi e carboidrati, e quindi di
energia (una tazza di latte intero pari a due porzioni, circa 250 grammi, apporta circa 160
calorie).

Se guardiamo solo l’aspetto calorico quindi, aggiungendo un cucchiaino di miele a una
tazza di latte possiamo arrivare a 200kcal, già metà del fabbisogno di energia di una
colazione per una dieta da 2000kcal.



Fibre integrali sempre! 

• Le fibre sono alleate del nostro organismo, a tutte le età.

• dobbiamo consumarne almeno 30 grammi ogni giorno (8,4 gr/1000 kcal in età evolutiva),
cosa non facile oggi data la quantità di alimenti raffinati.

• Spazio a frutta e verdura, fonti primarie di fibre, ma anche a prodotti a base di cereali
integrali e semi.

• Le fibre contenute negli alimenti, oltre a facilitare il transito intestinale, aiutano a percepire
più velocemente la sensazione di sazietà: un modo utile per mangiare sano, in modo
soddisfacente, e contenere al contempo le porzioni, anche a colazione.

• Ma integrale non vuol dire solo “crusca”. Una farina integrale è frutto della
macinazione dei chicchi dei cereali tal quali, oltre agli strati più esterni che apportano
fibre, vitamine e minerali, contengono anche la porzione del germe, ricco di acidi
grassi essenziali.



La frutta secca: 
un’alleata preziosa.

• Questa straordinaria famiglia di alimenti è utilissima per proteggere cuore e
arterie, rallentare l’invecchiamento cerebrale, abbassare il livello di colesterolo
“cattivo” (LDL) e innalzare quello “buono” (HDL).

• Fonti di preziosi acidi grassi insaturi, tra cui gli omega 6 e 3, sono i frutti oleosi
come la frutta secca (mandorle, noci, nocciole, ecc.) e i semi (lino, girasole,
zucca, sesamo, canapa, ecc.): la colazione rappresenta un’ottima occasione per
assaporarli.

• 7-8 mandorle, un cucchiaio di granella di nocciole, 4 noci aggiunte a yogurt o
macedonia forniscono la quantità di grassi ideale per le prime ore della giornata.



La dolcezza a tavola!

• Oltre al saccarosio (ovvero lo zucchero comune ottenuto dalla canna e dalla barbabietola da
zucchero e composto da glucosio e fruttosio) esiste un ampia gamma di altri dolcificanti che
possiamo aggiungere noi stessi agli alimenti o ritrovare nei prodotti industriali.

• Questi dolcificanti possono essere di derivazione naturale o di sintesi e apportare o meno calorie.

• Tra i dolcificanti naturali quelli che apportano calorie oltre al saccarosio sono gli altri zuccheri
semplici (glucosio, fruttosio, lattosio, maltosio, sucralosio) e i polialcoli.

• Il più conosciuto zucchero semplice dopo glucosio e saccarosio è il fruttosio, lo zucchero della
frutta, più dolce (con un potere dolcificante di una volta e mezzo) rispetto allo zucchero da cucina,
ha un po’ meno calorie e viene digerito più lentamente per cui ha un impatto meno repentino sulla
glicemia, ma se ne abusiamo influisce negativamente sui trigliceridi.

• I polialcoli (sorbitolo, xilitolo, maltitolo ecc.) hanno potere dolcificante simile a quello del
saccarosio, ma vengono assorbiti meno nel tratto digerente (quindi forniscono anche meno
calorie). Raggiungono in parte l’intestino crasso dove vengono fermentati dalla microflora, motivo
per cui possono dare effetto lassativo.



La dolcezza a tavola!

• Tra i dolcificanti senza calorie ne esistono

1. di naturali tra cui l’estratto dalla pianta stevia rebaudiana, utilizzato già da
tempo negli Stati Uniti e approvato anche in Europa dall’EFSA nel 2011,

2. e di artificiali (saccarina, aspartame, acesulfame k, ciclammato ecc.) tutti con
potere dolcificante molto superiore al saccarosio (da 50 a 500 volte).

• In merito all’utilizzo dei dolcificanti ipo e acalorici le linee guida INRAN (Istituto
Nazionale per gli alimenti e la Nutrizione) sostengono che questi non apportino
un sostanziale vantaggio perché non solo non aiutano a dimagrire ma in certi
casi sono addirittura sconsigliati (come per l’aspartame, dannoso per i pazienti
fenilchetonurici, in gravidanza e allattamento).

• La vera svolta sta nel disabituarci al sapore troppo dolce, e limitare il più
possibile non solo gli zuccheri aggiunti ma anche i dolcificanti.



Subito
a tavola!
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È vero che chi non fa colazione ingrassa?

• Anche se studi scientifici hanno dimostrato che il consumo di cibo nelle prime ore
della giornata ha un potere saziante abbastanza elevato, consentendo di tenere
sotto controllo la quantità di alimenti assunti durante tutto il giorno, tali studi
sembrano avere una debole validità statistica essendo soggetti a troppi effetti
confondenti.

• Più consistenti i dati, riferiti a bambini ed adolescenti, che associano all’abitudine
di fare colazione i vantaggi di avere una maggiore concentrazione e resistenza
fisica, una migliore capacità di memorizzazione, di attenzione e di risoluzione di
problemi matematici e di comprensione durante la lettura e l’ascolto.

• Inoltre imparare a fare una colazione sana fin da piccoli è un’occasione per
acquisire abitudini corrette che hanno buona probabilità di essere mantenute
anche in età adulta.



Vorrei fare colazione…
ma ho sempre poco tempo!

• Sono ancora molte le persone che, con la scusa della “mancanza di tempo”,
sacrificano la colazione, il primo pasto serio della giornata.

• Cosa succede poi? Magari nulla, ma se a metà mattina la fame si fa sentire c’è chi
mangia qualcosa ai distributori automatici in ufficio e chi aspetta l’ora di pranzo
consumando voracemente un pasto più ricco del dovuto. Ritagliarsi uno spazio al
mattino significa dedicarsi del tempo di qualità al risveglio, un momento “più
delicato” di altri, in cui bisogna rimettersi in moto e impegnarsi nelle mille attività
della giornata.

• C’è chi, per darsi la carica, esce prestissimo e va a correre, chi riesce a sfogliare il
giornale, chi non rinuncerebbe a una lunga doccia calda…ognuno trova il proprio
modo per mettersi di buon umore. Fare colazione ha il potere di rigenerarci,
anche mentalmente. Per questo il consiglio è quello non rinunciarvi mai!



A colazione preferisco il salato:
è sbagliato?

• La storia della colazione racconta che questo primo pasto in passato non differiva
molto dagli altri in termini di varietà di cibi, anzi! Spesso era costituito dagli avanzi
della cena precedente.

• In tempi più recenti, quando la disponibilità economica della popolazione è
migliorata e si è affermata l’industria alimentare con prodotti nuovi sempre più
gustosi, le scelte si sono spostate verso gli alimenti dolci, considerati da sempre un
lusso che finalmente ci si poteva concedere. Attenzione però che il salato si
associa spesso a una maggiore presenza di grassi, anche saturi (e quindi non
salutari) e al sale.



A colazione preferisco il salato:
è sbagliato?

Consumare un uovo alla coque con una fetta di pane, un frutto e una bevanda è sano e
molto appetitoso: non è però consigliabile in generale mangiare uova tutti i giorni, come
accade nelle colazioni continentali.

Perché non provare una fetta di pane integrale con ricotta o con una crema a base di
legumi o di yogurt greco, o un toast con una fetta sottile di formaggio fresco e pomodori,
un frutto e una bevanda? Le proteine e i grassi devono essere presenti anche in questo
primo pasto ma in modo contenuto, per non appesantire lo stomaco e non sovraccaricare
il fegato.

Via libera nelle giuste porzioni (30-60g) a frutta secca, fette biscottate integrali magari
saltuariamente con un velo di burro o, per chi preferisce il vegetale, di burro di arachidi, e
persino a una fetta di pane con una o due acciughe sott’olio, sempre che sia gradita, o
una scaglia di parmigiano o grana.

Alternare, variare, sperimentare, cambiare è la regola numero uno per non perdere il
piacere della tavola!



Se faccio colazione non ho mai appetito a pranzo,
cosa devo fare?

Può accadere, ma dipende da cosa si assume a colazione. Forse è necessario ridurre
la quantità di calorie ingerite, cambiare tipologia di alimenti optando per quelli più
leggeri e digeribili, capire cos’è che obbliga il nostro stomaco a lavorare a lungo ed
eliminarlo dalla dieta. Il latte vaccino può risultare “pesante” per vari motivi, tra cui anche
solo una leggera intolleranza: chi lo ama può sostituirlo con latte senza lattosio quindi,
oppure con una bevanda di soia. E provare lo yogurt, ottimo anche d’inverno consumato
a temperatura ambiente.

Oppure scegliere tè o orzo solubile anziché il classico caffè e latte. È possibile anche che
alcuni alimenti assunti contemporaneamente affatichino lo stomaco. Frutti come la
banana o la papaia, sono molto ricchi e sostanziosi: se risultano troppi impegnativi per lo
stomaco possono diventare un’ottima merenda.

Meglio evitare prodotti da forno elaborati e consumare una fetta di pane o 4 fette
biscottate con un velo di marmellata senza zuccheri aggiunti, oppure una porzione di
biscotti con pochi grassi e zuccheri. Bisogna provare, variare, assaggiare, rispettando
anche le nostre caratteristiche personali, fino a che non si trova la giusta
combinazione per mantenere un buon appetito all’ora di pranzo.



Devo perdere qualche chilo, 
qual è la colazione ideale
per chi è a dieta?

 In generale anche chi è in sovrappeso, può trarre giovamento dal fare colazione. Cosa
mettere in tavola? Analizzare caso per caso è sempre di fondamentale importanza.

Chi ama il dolce, e sono molti, può optare per pochi biscotti secchi, possibilmente ricchi di
cereali integrali, accompagnati a uno yogurt a basso contenuto di grassi e senza zuccheri
aggiunti.

Per concludere un frutto, o qualche mandorla, o nocciola, una tazza di caffè o tè senza
zucchero. Il segreto non è togliere ricchezza alla colazione, soprattutto se gradita, ma
sostituire prodotti normalmente più ricchi di zuccheri e grassi con quelli più leggeri. Le
fibre aiutano a mantenere il senso di sazietà più a lungo: da qui il consiglio di scegliere
qualsiasi prodotto da forno che sia integrale, con un contenuto di fibre superiore al 6% e
optare per la frutta fresca intera, meglio di frullati e succhi, che saziano meno, anche dal
punto di vista del volume.



Ai miei ragazzi piacciono le merendine confezionate: 
sono adatte a una sana colazione?

Le merendine confezionate piacciono, in generale, a tutti i giovanissimi, e ormai
anche agli adulti! Si tratta di prodotti comodi, perché se ne possono acquistare
in anticipo differenti qualità e variare colazione ogni giorno; sono facili da
condividere con tutta la famiglia; sono una soluzione veloce perché già pronte…

Oggi poi sono in generale migliorate anche dal punto di vista nutrizionale: grassi
e zuccheri sono diminuiti rispetto a un tempo, di conseguenza anche le calorie,
e cominciano a comparire in etichetta le “farine poco raffinate”.

Tutto questo è positivo, con due “però”!



Ai miei ragazzi piacciono le merendine :
sono adatte a una sana colazione?

1. Fare colazione tutti i giorni anche con merendine diverse rischia di essere
noioso e soprattutto non nutrizionalmente adeguato: al prodotto da forno scelto
si può aggiungere yogurt da bere, un frutto, oppure una tazza di latte caldo con
un cucchiaio di cacao amaro, oppure un succo di frutta senza zucchero… due
merendine e via, di corsa a scuola, non rappresentano, da sole, un esempio di
sana colazione.

2. Il secondo “però” riguarda la possibilità di cambiare, preparando qualcosa di “più
personale” e fatto in casa: una torta a base di frutta, una crostata di farine
integrali, pane o pancake e marmellata di frutta senza zuccheri, oppure provare
anche il gusto salato, un uovo alla coque, una fetta di pane croccante e
formaggio fresco… Scoprendo così il piacere e la bontà che può dare una
colazione varia, arricchita dagli ingredienti preferiti da tutta la famiglia.



Quando mi alzo non ho mai appetito:
devo fare colazione ugualmente?

Può capitare che, contro l’abitudine della colazione intervengano due fattori: il primo
riguarda proprio l’assenza di appetito.

È così che alcune persone preferiscono non mangiare, oppure si limitano a bere un
caffè: questo può succedere quando si consuma la cena a ora tarda, ci si corica subito
dopo cena o quando si eccede un po’ troppo a tavola. Questo obbliga lo stomaco a
prolungare la digestione, sovraccarica il lavoro notturno del fegato e toglie l’appetito al
risveglio.

Ma succede anche che, pur rispettando tutte le buone regole, cena leggera, un po’ di
movimento a seguire che aiuta la digestione, un sano riposo, ci si alzi senza appetito. In
questi casi, soprattutto nelle persone che sono a rischio di non introdurre sufficienti
nutrienti nell’arco della giornata come gli anziani, va programmata una piccola
colazione dolce che assecondi maggiormente il gusto, come una fetta di crostata
casalinga, pane casereccio con il miele o la marmellata, qualche biscotto.



La famosa colazione al bar,
con cappuccino e brioche,
può andare bene lo stesso?

Questa è, ancora oggi, la soluzione più amata dagli italiani che fanno colazione fuori
casa. Un cappuccino di latte intero con una o due bustine di zucchero apporta da 100 a
150 calorie, se si aggiunge anche la classica spolverata di cacao amaro.

E veniamo alla brioche: vuota ha circa 270 calorie, con marmellata arriva a 340 calorie e
con la crema persino 400. L’apporto calorico può quindi facilmente superare le 500
kcal. Oltre alle calorie il tema riguarda i nutrienti.

Tutto è eccessivamente ricco di grassi non necessari a colazione, dati dal latte intero
ma soprattutto dalla brioche, che oltre ai grassi saturi del burro conta spesso grassi trans
o idrogenati, ancora più sfavorevoli per la nostra salute. Zuccheri semplici presenti e
aggiunti e farine raffinate completano il pannello di ingredienti in disaccordo con le linee
guida per un’alimentazione sana.



La famosa colazione al bar, con cappuccino e brioche, 
può andare bene lo stesso?

Che fare, quindi?

1. Ad esempio ,togliere lo zucchero nel cappuccino!

2. Chiedere di usare latte parzialmente scremato o scegliere qualche volta una bevanda
diversa come quella di soia, di orzo o una spremuta.

3. Evitare le brioche più “ricche” o scegliere la versione “mignon”. Attenzione alle
alternative vegane delle brioche classiche: l’assenza di derivati animali non significa
che il prodotto sia necessariamente più dietetico o sano.

Le possibilità al bar oggi sono ancora di più: in alcuni casi troviamo anche frutta fresca e
yogurt…

L’ideale sarebbe poter alternare la colazione al bar con quella a casa, e farla al bar solo
quando si è davvero di fretta!



Grazie per l’attenzione!

“Le giornate dovrebbero iniziare con un abbraccio, un bacio,  
una carezza e un caffè.

Perché la colazione deve essere abbondante.”

Charles M. 
Schulz

Pagina Facebook: Medico Nutrizionista Dott.ssa Rosanna Morea

Cellulare: 349.32.82.827

E-mail: nutrizionista.morea@libero.it
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