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Food systems that support
transitions to healthy and 
sustainable diets

«Nella giungla delle
etichette alimentari»
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Di cosa parleremo oggi?

1. Il packaging e le etichette alimentari

2. Alcuni consigli per scegliere in modo consapevole
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Fonte: «Etichettatura degli alimenti. Cosa 
dobbiamo sapere.» Ministero della Salute, 2021
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Approfondiamo

DURABILITÀ DEL PRODOTTO

INDICAZIONE NUTRIZIONALE (CLAIM)

▪ Data di scadenza: «da consumarsi entro»

Il prodotto NON DEVE essere 
consumato oltre questa data!  

▪ Termine Minimo di Conservazione (TMC): 
«da consumare preferibilmente entro»

Il prodotto PUÒ essere consumato 
oltre la data riportata MA può aver 
subito modifiche organolettiche (es. 
sapore, odore)

▪ Frase o parola indicante che un alimento 
ha particolari proprietà nutrizionali 
benefiche 

▪ Utilizzata dal produttore per valorizzare il 
prodotto

▪ Es. «Ricco in fibra», «A basso contenuto 
di grassi», «Proteico»…..
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Approfondiamo
ELENCO DEGLI INGREDIENTI

DICHIARAZIONE NUTRIZIONALE
▪ Sono tutte le sostanze impiegate nella 

produzione

▪ Gli ingredienti sono elencati in ordine 
decrescente di peso, ovvero dal più 
presente al meno presente in quantità

▪ Riporta i valori nutrizionali del prodotto riferito a 
100g/100ml

▪ Le indicazioni da riportare obbligatoriamente nella 
«tabella nutrizionale» sono:

o Valore energetico

o Grassi

o Acidi grassi saturi

o Carboidrati

o Zuccheri

o Proteine

o Sale

Meglio limitare gli alimenti ricchi di grassi 
saturi (> 5 g per 100 g) 

Meglio limitare gli alimenti ricchi di sale 
(> 1,5 g per 100 g) 



Frutta e Verdura

Cereali derivati e tuberi

Carne Pesce Uova Legumi

LATTE LATTICINI 
YOGURT FORMAGGI

GRASSI DA
CONDIMENTO

DOLCI 
SNACK

Carboidrati

Lipidi

Fibra Vit e 
Minerali

Proteine

Junk food

Acqua & Attività Fisica
CREA Fascia d’età 11-14/ 15-17 anni

Frutta (2-3 volte al giorno)

Verdura, Insalate  (2 volte al giorno)

Pasta e cereali (2 volte al giorno)
Patate (2 volte/settimana)

Pane (4 volte al giorno)

Olio extravergine d’oliva (4 volte al giorno)

Frutta secca (3 volte/settimana)

Latte (1 volta al giorno) Yogurt (1 volta al giorno)

Formaggi freschi, formaggi stagionati (3 volte/settimana)

Carne (3 volte/settimana)      Legumi secchi o
Pesce (3 volte/settimana)           Legumi freschi 
Uova n°1 (2 volte/settimana)         (3 volte/settimana)

IL MENO POSSIBILE 
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Qual è la prima cosa che guardate 
sulle confezioni dei prodotti 

alimentari????
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Quale scegliereste????
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Un esempio dai cereali…
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Un esempio dallo yogurt…
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Mettiamo in pratica

Mettiamo in pratica

Mettiamo in pratica
Mettiamo in pratica

METTIAMO IN PRATICA!
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GRAZIE PER L’ATTENZIONE !!! 

FEAST is co-funded by the European Union’s Horizon Europe research and innovation 
programme under grant agreement number 101060536. Views and opinions expressed are 
those of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union. Neither 
the European Union nor the granting authority can be held responsible for them.

UK participant in FEAST (Good Food Oxfordshire) is supported by Innovate UK grant number 
10041509 and the Swiss participant in FEAST (FiBL) is supported by the Swiss State Secretariat for 
Education, Research and Innovation (SERI) under contract number 22.00156.
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