
Dopo i tempi più rilassati delle vacanze, il ritorno a 

scuola (e al lavoro, per i genitori) si traduce in ritmi molto 

più serrati, spesso a scapito dei pasti, soprattutto la 

prima colazione. Sarebbe un errore, però, non dedicare 

tempo e attenzione sufficiente a quest'occasione ali-

mentare che ha il compito di rifornire l’organismo di e-

nergia e nutrienti dopo il lungo digiuno notturno. Alla 

prima colazione, infatti, viene attribuito un ruolo di gran-

de importanza sia per lo stato generale di benessere e 

di salute sia per le performance, comprese quelle sco-

lastiche. A questo riguardo, l’abitudine di fare regolar-

mente la prima colazione è stata associata ad un mi-

glioramento della capacità di memorizzazione, del 

livello di attenzione, della capacità di risoluzione di 

problemi matematici e della comprensione durante la 

lettura e l’ascolto (1).  

Eppure sono ancora molti gli studenti che il mattino 

escono di casa senza aver mangiato. Dall’esame di 47  

studi osservazionali condotti sia negli USA che in Europa, 

è risultato che dal 10 al 30% dei bambini ed adolescenti 

salta la prima colazione (2). Dati simili sono stati osservati 

di recente anche nell’indagine OKkio alla Salute, nella 

quale è risultato che l’11% dei bambini non fa la prima 

colazione ed il 28% non la fa in modo adeguato (3).  

Le femmine saltano la colazione più facilmente dei 

maschi e questo potrebbe essere connesso in qualche 

modo con l’insoddisfazione per il proprio peso corporeo 

o potrebbe anche rappresentare un “espediente” per 

dimagrire (2,4). Un espediente, però, controproducente 

dal momento che se si salta la prima colazione è facile 

poi aver fame durante la mattinata o arrivare troppo 

affamati all’ora di pranzo, rendendo più difficile il con-

trollo. Del resto, anche una recente revisione sistemati-

ca degli studi ha evidenziato che l’abitudine di fare re-

golarmente la prima colazione è associata nei bambi-

ni e negli adolescenti con un ridotto rischio di diven-

tare sovrappeso o obesi (5).  
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C’è ancora qualcosa di nuovo da raccontare sul latte, 

l’alimento per eccellenza, il primo che si scopre appena si 

viene al mondo? Sembra incredibile ma la risposta è sì.  

La ricerca scientifica ha ottenuto nuovi risultati che configu-

rano il latte come un alimento “naturalmente funzionale”, 

cioè che, oltre a nutrire, protegge l’organismo.    (segue a pag. 2) 
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Con la colazione la dieta è più sana 
Oltre ai suoi possibili effetti benefici nella prevenzione del sovrappe-

so e dell’obesità, la prima colazione è stata anche associata con una 

alimentazione, e uno stile di vita, complessivamente più corretti. In 

particolare, i bambini che fanno regolarmente la prima colazione ten-

dono a fare scelte più corrette nella giornata e ad avere un profilo 

nutrizionale migliore rispetto agli altri (2). L’abitudine ad iniziare la gior-

nata con questo primo pasto è stata associata con maggiori apporti 

di vitamine A, C e B2, di calcio, zinco, ferro e di fibra (2). Inoltre, il 

consumo della prima colazione, in particolare quando include cereali 

pronti, è stato anche associato con maggiori apporti di carboidrati e 

con minori apporti di grassi (6). Tutto questo, insieme ai vantaggi che 

derivano da un buon frazionamento delle calorie giornaliere (im-

portante per modulare l’appetito e gli apporti energetici), potrebbe 

contribuire a spiegare l’associazione osservata fra regolare consumo 

della prima colazione e migliori parametri metabolici quali, in partico-

lare, minori livelli plasmatici di colesterolo, osservati anche nei 

bambini (7).  
 

Una buona abitudine da condividere  
Da quanto detto si capisce come la prima colazione meriti altrettanta 

attenzione del pranzo e della cena. E i primi a doverne essere con-

sapevoli sono i genitori ai quali spetta il compito di farsi promotori di 

questa sana abitudine. Come? Non con le parole ma con i fatti, cer-

cando di condividere con i figli questo momento (che dovrebbe di-

ventare un importante appuntamento, da vivere insieme prima di af-

frontare gli impegni della giornata), di dedicare ad esso un tempo 

sufficiente, di fare scelte adeguate e di offrire ai figli una varietà di 

proposte salutari. A vantaggio di tutti, piccoli e grandi.  
 

Latte o yogurt, il punto di partenza  
Un appropriato modello di prima colazione dovrebbe includere il latte 

o lo yogurt che forniscono calcio, essenziale per la crescita. A riba-

dirlo è il “Documento di consenso sul ruolo della prima colazione”, 

recentemente realizzato da Nutrition Foundation of Italy con il coin-

volgimento di un gruppo di esperti, rappresentanti di alcune fra le più 

importanti società scientifiche italiane in ambito nutrizionale (1). Latte 

e yogurt, tuttavia, non apportano solo calcio ma anche diversi altri 

nutrienti quali potassio e zinco, vitamina A e vitamine del gruppo B, 

proteine di elevata qualità. E le proteine, di cui il latte e lo yogurt rap-

presentano la fonte principale nella colazione all’italiana, sono i ma-

cronutrienti più efficaci nel sopprimere i livelli plasmatici di grelina 

(l’ormone che stimola l’appetito) (8) e contribuiscono quindi a ren-

dere saziante la prima colazione.  
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Quale colazione?  
Equilibrio giornaliero…  
In concreto, quali possono essere conside-

rati buoni esempi di prima colazione? È 

chiaro che per esprimere un giudizio si do-

vrebbe valutare non la singola occasione 

alimentare ma l’equilibrio nutrizionale com-

plessivo della giornata. In ogni caso, gene-

ralmente si consiglia di fornire con la pri-

ma colazione circa il 15-20% delle calorie 

giornaliere (il primo valore è quello indicato 

quando è previsto anche uno spuntino mat-

tutino) (1). Per quanto riguarda la composi-

zione, tenendo conto anche delle nostre 

abitudini, la prima colazione dovrebbe pre-

vedere la presenza di:  

latte o yogurt (disponibili anche nelle ver-

sioni alleggerite)  

cereali e derivati (come pane, biscotti, 

fette biscottate, cereali da prima colazio-

ne) preferibilmente non raffinati 

frutta, preferibilmente fresca.  
Cereali e frutta rappresentano la principale 
fonte di carboidrati che dovrebbero fornire 
circa il 50% delle calorie complessivamente 
assunte a colazione. I carboidrati saranno in 
parte sottoforma di zuccheri semplici, che 
forniscono energia facilmente disponibile, e 
in parte sottoforma di carboidrati complessi, 
a più lento assorbimento (quelli contenuti 
nei cereali, soprattutto integrali) che garanti-
scono la riserva energetica per le ore suc-
cessive (1).  

(Continua a pagina 3) 

Non solo: durante la trasformazione del latte in yogurt o latti fermentati a opera di 
microrganismi “probiotici” avvengono altre modificazioni interessanti per la salute.  
Il grande successo registrato da questi prodotti ha reso indispensabile un aggiorna-
mento sulle loro qualità nutrizionali e funzionali.  
Nasce così la monografia "Latte e prodotti funzionali: la nuova generazione" 
realizzata da INRAN (Istituto Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e la Nutrizione), con-
sultabile dal sito www.AssoLatteYogurt.it.                                                   (segue a pag. 3) 
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Il nuovo sito realizzato da Assolatte con la supervisione scientifica 
dell’INRAN. Completo, serio e attendibile, presenta in modo chiaro 
ed esauriente per tutti i lettori le caratteristiche di latte, yogurt e latti 
fermentati. Particolarmente innovativa la sezione del sito dedicata 
all'offerta commerciale. 
Dalla homepage si può scaricare gratuitamente la monografia “Latte 
e prodotti funzionali: la nuova generazione”. 
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… e varietà 
Anche per la prima colazione, così 

come avviene per gli altri pasti, il con-

siglio è di variare spesso le scelte, 

alternandole nell’arco della settimana. 

A lato riportiamo 5 esempi di prima 

colazione con un contenuto energeti-

co compreso fra le 300 e le 400 kcal 

(pari a quelle mediamente previste in 

questa occasione alimentare per indi-

vidui con un fabbisogno energetico 

giornaliero medio di 2000 kcal). 

Calcolando la media di queste diverse 

proposte si osserva che la ripartizione 

delle calorie fra proteine, grassi e car-

boidrati si avvicina a quella consigliata 

nella giornata dai LARN (Livelli di as-

sunzione di energia e nutrienti per la 

popolazione italiana, revisione 1996-

SINU).  

Il contenuto di acidi grassi saturi 

risulta entro i limiti consigliati men-

tre l’eccesso di zuccheri andrà bi-

lanciato, contenendone il consumo 

negli altri pasti. 

Latte, cereali da colazione, 
frutta 
Latte intero, g 200 
cornflakes, g 30 
mela, g 150  

Proteine    g 8.9 

Grassi       g 7.6 di cui saturi g 4.2 
Carboidrati  g 56.5 (zuccheri g 33.3) 
Energia        kcal 316 

Latte, biscotti, succo 
d’arancia 
Latte parzialmente scremato, g 200 
Biscotti secchi, g 50 
Succo d’arancia, g 100  

Proteine g 10.8 

Grassi   g 6.9  di cui saturi g 2.6 
Carboidrati  g 60.6 (zuccheri g 27.2) 
Energia        kcal 332 

Proteine    g 9.8 

Grassi       g 9.4 di cui saturi g 5 
Carboidrati  g 65 (zuccheri g 34) 
Energia        kcal 367 

Latte, fette biscottate con 
miele,  succo d’arancia 
Latte parzialmente scremato, g 200 
fette biscottate integrali, g 30 
miele, g 20 - succo d’arancia, g 100 

Proteine    g 11.9 

Grassi       g 6 di cui saturi g 2 
Carboidrati  g 52.8 (zuccheri g 37.2) 
Energia        kcal 300 

Yogurt, pane burro 
e marmellata, frutta 
Yogurt magro, g 125 - un panino, g 50 
burro, g 10 - marmellata, g 30 

un kiwi, g 100  

Latte, fette biscottate con 
marmellata, noci 
Latte parzialmente scremato, g 200 
fette biscottate integrali, g 30 
marmellata, g 30 - noci, g 15 

Proteine    g 13.5 

Grassi       g 16.2 di cui saturi g 2.8 
Carboidrati  g 47 (zuccheri  g 30.9) 
Energia        kcal 376 
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