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IlMovimentoDifesadelCittadinoLazio (MDCLazio),as-
sociazione autonoma ed indipendente senza fine di
lucro, èmembrodelComitatoRegionaledegliUtenti e
dei Consumatori (CRUC) istituito dalla Regione Lazio.
MDCLazio,AssociazionediPromozioneSociale,svolge
attivitàdiutilitàsociale, inparticolarepromuoverela tu-
tela dei diritti dei cittadini sollecitando il consumatore
ad un consumo consapevole attraverso campagne di
informazione.

Elemento distintivo di MDC Lazio è l’attenzione anche
nei confronti deiproblemipratici che il consumatore si
trova a dover affrontare nella vita quotidiana fornendo
l’assistenzagiuridicadeipropriespertiecercandoinol-
tre di influenzare le controparti istituzionali e private
perché forniscano servizi e prodotti che corrispondano
alle esigenzedei consumatori.Redatto e stampato nel Maggio 2010

A cura di Silvia Biasotto Presidente
Livia Zollo
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L ETICHETTA NUTRIZIONALE SOTTO LA LENTE
DI INGRANDIMENTO
L’etichettanutrizionaleriporta il valoreenergeticodiunalimentooltreche isuoinutrienti.
Essaèfacoltativaamenocheun'indicazionenutrizionalecompaiasullaconfezioneonella
pubblicità del prodotto alimentare.

,

Fonte: INRAN
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INTRODUZIONE
Mentrenei paesi in via di sviluppo i bambini soffrono la fame i nostri figli si ammalanodi obe-
sità. Si ammalano perché oggi si può affermare che l’obesità infantile è un’epidemia. Non si
trattadi fareallarmismo. Idatiparlanochiaro:secondo l’OrganizzazioneMondialedellaSanità
(OMS)nell’anno2005sonopiùdiunmiliardolepersonenelmondoinsoprappesoeilproblema
stasempredi più riguardando i soggetti inetàevolutiva.

Gli esperti del settore puntano il dito contro le cattive abitudini alimentari e la sedentarietà. In
poche parole, i nostri figlimangiano troppo emale e simuovono poco. Il ruolo che la famiglia
svolge, inquestocontesto, èessenziale.

I ritmidellasocietàmodernarendonoaigenitori il lavorodifficile.Daunapartemancail tempo,
lestrutture, lagiusta informazioneperoffrireaipiccoliconsumatoriunostiledivitaalimentare
corretto.Dall’altro ilmercato offreunaserie di “prodotti” (quali cibi pronti,merendine, cartoni
animatieprogrammiperragazzipienidispotdicibiperl’infanzia)cheallontananogenitoriefigli
dalla “retta via”.

Questomanuale è rivolto proprio ai genitori e contienealcune importanti regole base sul cor-
rettostilenutrizionaledigrandiepiccini.Lafonteèautorevole: leLineeGuidaperunasanaali-
mentazione italianadell’Istituto Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e la Nutrizione (INRAN).
L’invito,conquestaguida,èduplice. Innanzituttofermarsiunattimoerifletteresull’importanza
dell’alimentazione per chi è in una importante fase di crescita. In secondo luogo informarsi,
perché i cittadini possonoutilizzare l’armadell’informazioneper tutelare i propri diritti, tra cui
quelloadunaalimentazionesana, sicuraedi qualità.

Buona lettura!

Ledenominazionidiorigine:al finediproteggereepromuovere iprodottialimentari tipici
l’UnioneEuropeahacreato il sistemadelle denominazioni:

DOP DenominazionediOrigineProtetta: laproduzionedellematerieprime
e la loro trasformazione fino al prodotto finito devono essere effettuate nella
regionedelimitatadi cui il prodottoporta il nome

IGP IndicazioneGeograficaProtetta: ilprodottodeveessereoriginariodella
regionegeograficadicuiporta ilnome.Contrariamenteaquantoprevistoper
laDOP, è sufficiente che solo unadelle fasi di produzione sia stata effettuata
nella zonadelimitata

STG Specialità TradizionaleGarantita: identifica unprodotto agroalimentare
ditradizionalemetododiproduzioneocomposizione,nonattestandonel’origine

L’origine: l’indicazioneèobbligatoriasoloperalcuniprodotti.Adoggi lasipuò trovarenei
seguenti alimenti: carnebovina; pesce fresco; fruttae verdura fresche;uova;miele; latte
fresco; carnedipollo;passatadipomodoro;olioextraverginedioliva.È inoltreobbligato-
riaseilnomecommercialeoaltrielementisull’etichettapossonoindurre inerroreilcon-
sumatore sull’esattaprovenienzadel prodotto.

Ogm: la presenza di Ogm negli alimenti è indicata in etichetta solo se questa superi lo
0,9% per gli autorizzati e lo 0,5% per i non autorizzati. Questo perché lo 0,9% è la soglia
massimaconsentita di presenzaper legge.

Iprodottisfusi: iprodottinonpreconfezionatidevonoesseremunitidiappositocartello,ap-
plicatoai recipientiche li contengonooneicomparti incuisonoesposti.Cosadeveessere
riportatosulcartello?Ladenominazionedi vendita;gli ingredienti; lemodalitàdiconser-
vazioneper iprodotti rapidamentedeperibili; ladatadi scadenzaper lepaste freschecon
osenzaripieno; il titoloalcolometricoseilcontenutoalcolicoèsuperiorea1,2%involume;
lapercentualedi glassatura (la quantità di ghiaccio intornoal prodotto) per i congelati.

BIOLOGICO Comprandoprodotti biologici i consumatori sonocerti
che almeno il 95%degli ingredienti sono stati prodotti conmetodobiolo-
gico. Ecco il nuovo logoper riconoscerli!
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Bimbi InForma il progetto
Il progetto Bimbi InForma, finanziato dalla Regione Lazio nell’ambito del Programma
Utenti eConsumatori 2009, si rivolgeabambini e ragazzi fra i 6 e i 13anni, alle loro fami-
glie e alle scuole.Obiettivo principale è laprevenzionedell’obesità infantile, problemadi
crescente rilevanza sanitaria e sociale che in Italia colpisceunbambinosuquattro. Il fe-
nomeno,denunciatoagranvocedaipiùautorevolinutrizionisti,portaaserieconseguenze
i soggetti colpiti: le più frequenti sono rappresentate da problemi fisici e di carattere psi-
cologicoesociale.

In particolare, il progetto mira a prevenire l’obesità infantile diffondendouna culturadel
correttostiledi vitanutrizionaleconunventagliodi azioni: dalmonitoraggiodelleprinci-
pali criticità esistenti alla individuazione di ipotesi di intervento ad attività di informazione
ededucazioneal consumo.

10 REGOLE BASE PER LEGGERE LE ETICHETTE
L’etichettaèlacartadi identitàdeglialimenti:diessapossiamoconosceretutte(oquasi) leca-
ratteristiche,leproprietàeleavvertenzesulprodotto.Interpretarla,però,puònonesserefacile.

Denominazione del prodotto: è sempre
obbligatorio indicare la denominazione
previstadalledisposizionichedisciplinano
il prodotto stessoo il nomeconsacratoda
usi e consuetudini.

Gli ingredienti: l'elenco degli ingredienti è
costituitodallaenumerazioneditutti icom-

ponenti del prodotto in ordine di peso decrescente almomento della loro utilizzazione. E’
quindi importanteconoscereil loroordineperavereun’ideadellarealequalitàdelprodotto.

Gliadditivi:unamenzioneaparte, tragli ingredienti,meritanogliadditivi, sostanzechimi-
che (coloranti, conservanti, emulsionanti, ecc.) chehanno loscopodigarantire laconser-
vazione o di conferire particolari caratteristiche agli alimenti. Gli additivi autorizzati
dall'UnioneEuropeasono indicati in etichetta con il loronomeodalla letteraEseguitada
unnumero.AdesempiodaE100aE199si indicano i conservanti.

La quantità: è sempre obbligatorio indicare la quantità netta o, nel caso di prodotti pre-
confezionati in porzioni singole, la quantità nominale. E’ bene sempre controllare questa
indicazione visto chemolto spesso ladimensionedelle confezioni può trarre in inganno!

Lascadenza:èsempreobbligatorio indicare il termineminimodiconservazioneo ladata
di scadenza. Quale la differenza?Nel primo caso troveremo scritto "da consumarsi pre-
feribilmenteentro": ladatafinoallaquale ilprodottoalimentareconservalesueproprietà
specifiche in adeguate condizioni di conservazione. La data di scadenza ("da consumarsi
entro") è invece ladataentro laquale il prodotto va consumato.

SCOPRIAMOLA
INSIEME!

..
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L obesitA infantile un epidemia...sarA vero?
I bambini e i ragazzi di oggimangianomale e simuovono poco. Troppo il tempopassato
davanti tv e videogiochi in compagnia di cibi spazzatura e bevande zuccherate. Il risultato
è cheoggi quandosi parladi obesità infantile si parladi “epidemia”.

Nel mondoSecondolestimedell’OrganizzazioneMondialedellaSanità (OMS), relative
all’anno 2005, sono più di unmiliardo le persone nelmondo in soprappeso. I dati recenti
dell’OMSsottolineano l’aumentodell’obesità inparticolarenell’età evolutiva.

In Europa InEuropal’obesità interesserà,entro il2010,150milionidiadultie15milioni
di bambini. Questa la stima dell’OMS che evidenzia come, sempre in Europa, la preva-
lenzadi obesità giovanile sia 10 voltemaggiore rispetto agli anni Settanta.

In ItaliaSecondol’indaginecampionarianell’ambitodelprogettoOkkioallaSalute2008,del
MinisterodellaSaluteecoordinatodall'IstitutoSuperioredellaSanitàe inaccordoconl'OMS,
oltre1bambinoitalianosu3chefrequentalaterzaelementareèobesooinsovrappeso.

, , , ,

L’OBESITÀ INFANTILE
UN’EPIDEMIA? FACCIAMO I

NOMI…EHM…I NUMERI!

I prodotti “light” o “senza zucchero” non fanno ingrassare e quindi
possonoessereconsumati liberamente.Moltidiquestiprodottiappor-
tano calorie anche in notevole quantità. Leggi attentamente l’etichetta nu-
trizionale e ricordati che l’uso di questi alimenti induce un falso senso di
sicurezzacheportaaconsumarequantitàeccessivesiadeglialimenti“light”
chedi quelli normali.

L’acquavabevutaaldi fuorideipasti.Al limite, sesieccedenellaquan-
tità si allungheranno di un poco i tempi della digestione (per una diluizione
deisucchigastrici),maun’adeguataquantitàdiacqua(nonoltrei600-700ml)
è utile per favorire i processi digestivi, perchémigliora la consistenza degli
alimenti ingeriti.

Il calcio presentenell’acquanon vieneassorbito dal nostro organi-
smo. Ricerche recenti dimostrano il contrario. La capacità dell’intestino
umanodiassorbireilcalciocontenutonelleacque(spessopresenteinquan-
tità consistente) è considerata addirittura simile a quella relativa al calcio
contenutonel latte.

Le bevande alcoliche dissetano. Anzi disidratano! L’alcol richiede una
maggior quantità di acquaper il suometabolismo, e inpiùaumenta leper-
ditediacquaattraversoleurine, inquantoprovocaunbloccodell’ormonean-
tidiuretico.
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OKKIO ALLA SALUTe I RISULTATI
Campione 45.590 bambini frequentanti la terza

elementare (8 anni)
Sovrappeso 23,6%
Obesità 12,3%

Non fa colazione 11%
Non consuma frutta e verdura 23%

Svolge attività fisica raccomandata
per la sua età 10%

TUTTA COLPA
DELLE CATTIVE

ABITUDINI ALIMENTARI E
DEGLI STILI DI VITA

SCORRETTI!

QUALI ERRORI COMMETTONO COMUNEMENTE I NOSTRI RAGAZZI?
-Evitanoo riduconoabenpocacosa la colazionedelmattino.
-Evitanogli spuntini intermedi dellamattinaedel pomeriggio, oppure li limitanoaprodotti
attraentimadal ridotto valorenutritivo.
-Evitanooriduconoalminimo,nel corsodei duepasti principali, il consumodi verduraedi
frutta.
- Eccedononel consumodi alimenti comesalumi, cioccolata ebarrette, patatine fritte, ca-
ramelle e altri dolci confezionati (con i relativi problemi connessi al diffondersi della carie
dentale), e bevandegassate (ricchedi zuccheroespessodi caffeina).
- Danno spazio eccessivo al “fast-food” all’americana, ricco di alimenti ad elevato conte-
nuto in calorie, grassi saturi, sale e zuccheri semplici e poveri di fibrae vitamine.

Fonte:LineeGuidaperunasanaalimentazione italiana– Inran

Leggende da sfatare

Leggendedasfatare sonoun luogocomune in tanti ambiti, tra cui l’alimentazione. La
grandemoledi informazioni chegiungonoai consumatori dalla tv, dai consigli della
nonnacuocaprovetta, possonocrearemolta confusionesulle verità a tavola.Prendendo
spuntodaun’autorevole fonte, quali leLineeGuidaperunasanaalimentazionedell’In-
ran, abbiamovoluto fareunpo’ chiarezza.

Ilconsumodizuccheriprovocadisturbinelcomportamentodelbam-
bino.Approfonditi studi hanno smentito l’ipotesi che il saccarosio provochi
alterazioni del comportamento, quali iperattività. Inoltre, il consumo dello
zuccherononha influenzasulle capacità di apprendimento.

I succhidi frutta “senzazuccheri aggiunti” sonoprivi di zuccheri.
Isucchidi fruttacontengonocomunqueglizuccherinaturalidellafrutta(sac-
carosio, fruttosioeglucosio)nellamisuradell’8-10%equindifornisconocirca
70kcal perbicchiere (200cc).

SMASCHERIAMO
LE FALSE CREDENZE!

..
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Peccati di gola...ecco come evitarli!
Le nuove generazionimangiano troppo emale. E simuovono poco. Queste in poche pa-
role le cause di sovrappeso e obesità. E’ giunto il momento di rimboccarsi lemaniche e
adottare insieme, genitori e figli, un corretto stile di vita nutrizionale.

1.Variatespesso lesceltea tavola. I bambini e i ragazzi vanno incoraggiati a consumare
quantità sufficienti di un’ampia varietàdi cibi ricchi di energia enutrienti.

2.Consumatelaprimacolazione,suddividendoopportunamentelavostraalimentazione
nel corsodella giornataescegliendopiù frequentementeortaggi e frutta.

3.Evitatedieccederenelconsumodialimentidolciedibevandegassate,ediconcedervi
con troppa frequenza i piatti tipici del fast-foodall’americana.

ECCO UN
PICCOLO

DECALOGO PER
GRANDI E PICCINI.

ANCHE PER I GENITORI,
PERCHÉ LA PRIMA
REGOLA È DARE IL
BUON ESEMPIO!

4.Consumatequotidianamentepiùporzionidiortaggiefruttafresca,eaumentateilcon-
sumodi legumisia freschichesecchi.Limitate leaggiuntedioliegrassi,chevannoeven-
tualmente sostituiti conaromiespezie.

5.Consumate regolarmente pane, pasta, riso e altri cereali (meglio se integrali), evi-
tandodi aggiungere troppi condimenti grassi.

6. Moderate laquantitàdigrassiedolicheusatepercondireecucinare.Utilizzateeven-
tualmentetegamiantiaderenti, cotturealcartoccio, fornoamicroonde,cotturaalvapore,
ecc.Noneccedetenel consumodi alimenti fritti.

7.Limitate il consumodi grassi da condimento di origine animale (burro, lardo, strutto,
panna, ecc.). Preferite quelli di origine vegetale: soprattutto olio extravergine d'oliva e oli
di semi.

8.Limitate il consumo di prodotti che contengonomolto saccarosio, e specialmente di
quelli chesi attaccanoai denti, comecaramellemorbide, torroni, ecc.

9.Se volete consumare alimenti e bevande dolci ipocalorici dolcificati con edulcoranti,
leggete sull’etichetta il tipodi edulcoranteusatoe le avvertenzedaseguire.

10.Riduceteprogressivamente l’usodi sale sia a tavola che in cucina. Preferite al sale
comune il sale iodato.


