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Disco alimentare svizzero

sge Schweizerische Gesellschaft für Ernährung
ssn Société Suisse de Nutrition
ssn Società Svizzera di Nutrizione

Materiali sul disco alimentare svizzero sono disponibili su: 
www.sge-ssn.ch/disco-alimentare 

Bere acqua

• L'acqua è la bevanda ideale per dissetarsi. Si consiglia di berne quattro o cinque  
 bicchieri al giorno.

• L'acqua è priva di calorie, zuccheri e acidi dannosi per i denti.

• In Svizzera l'acqua del rubinetto è disponibile ovunque, costa poco ed è pulita.

Mangiare verdura & frutta

• Consumare verdure e frutta di diversi colori, perché ciascun tipo di verdura o   
 frutta contiene sostanze preziose.

• Verdura e frutta consentono di arricchire ogni piatto e sono gustosi a tutti 
 i pasti principali e gli spuntini.

• Scegliete preferibilmente varietà di verdura e frutta locali e stagionali.

Mangiare regolarmente

• Pasti distribuiti regolarmente durante la giornata aumentano l'efficienza e la   
 concentrazione.

• Una colazione e/o uno spuntino mattutino equilibrati consentono di cominciare  
 la giornata in modo ottimale.

• Spuntino mattutino e merenda completano i pasti principali e aiutano ad    
 evitare di sgranocchiare di continuo.

Mangiare vario

• Varietà e alternanza nella scelta degli alimenti e nella loro preparazione 
 contribuiscono ad un buon apporto di sostanze nutritive.

• Gli adulti sono responsabili della scelta e della preparazione degli alimenti. I   
 bambini decidono quanto mangiarne. I bambini sanno stimare correttamente   
 quando hanno fame e quando sono sazi. Gli adulti si possono fidare di questa abilità. 

• Non esistono cibi sani o dannosi, è sempre una questione di quantità e frequenza  
 di consumazione.

Godere con tutti i sensi

• È bene riservare tempi adeguati ai pasti e mangiare insieme il più spesso 
 possibile. In questo modo il piacere aumenta.

• La conversazione durante i pasti, senza essere distratti da smartphone, tablet, TV  
 o giornali favorisce la gioa e il piacere a tavola.

• Mangiare è un esperienza sensoriale: ciò che vediamo, odoriamo, gustiamo, 
 tocchiamo e ascoltiamo può causare sia piacere che avversione. I bambini non   
 sono sempre pronti ad accogliere nuovi alimenti. Pazienza e fiducia sono ben investite.


