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anno scolastico 2023-2024

P R O G E T T O  

B E N E S S E R E  E  S A L U T E



Facciamo

Merenda?

Una merenda

 giusta spezza

la fame, dà energia,

migliora l'attenzione! 



IMPARIAMO  
   A FARLA

SENZA ERRORI
8  P A R O L E  

P E R  N O N  S B A G L I A R E



La merenda è una buona
abitudine, va fatta tutti i
giorni e due volte al
giorno (metà mattina e
metà pomeriggio).
Al mattino come
intermezzo delle lezioni
scolastiche, al
pomeriggio come gustosa
pausa studio/attività
sportive per reintegrare
le energie perse.

Non esiste una merenda
poco o troppo nutriente,
ma diversa in base all’età
dei bambini e al
fabbisogno energetico. 
 Parliamo di circa 200 kcal
per i ragazzi di 11 anni
fino a circa 350 kcal gli
adolescenti di 14 anni.

La merenda è uno
spuntino che non deve
appesantire. Per questo è
vietato esagerare e la
frutta fresca rappresenta
la prima scelta. La
porzionatura dei dolci
confezionati può essere
utile in quanto permette di
avere un contenuto
calorico prestabilito,
indicato in etichetta.

Per non arrivare ai pasti
successivi troppo
affamati è bene non
saltare mai la merenda o
non assumere soltanto
dell’acqua. Un adeguato
apporto di un alimento
masticabile è sempre da
preferire.

Mai ripeterla uguale tutti i
giorni. Il nostro corpo ha
bisogno di tutti i nutrienti
che può ricavare da
alimenti diversi: frutta,
yogurt, pane, dolci fatti in
casa o confezionati,
torte rustiche con verdura
e frullati.

Sì al consumo (moderato)
a merenda di una fetta di
dolce fatto in casa
o di una merendina
(saltuariamente) che,
negli ultimi anni, è
migliorata dal punto di
vista nutrizionale ed è
compatibile con le
esigenze di bambini e
ragazzi.

È bene abituare i bambini
e i ragazzi a sapori
diversi: una fetta di pane
con olio e pomodoro o
con il prosciutto o il
formaggio rappresentano
una buona alternativa alla
merenda dolce.

La merenda è un
momento da vivere
con la giusta calma, a
casa, a scuola o al parco,
con i genitori, i nonni o gli
amici.

Quali sono le 8 parole?



Quante Calorie per Merenda?

200 -350 kcal

Per i ragazzi dagli 11-13 anni l'introduzione è

 compresa fra le 2000-2400 Kcal giornaliere

Quante calorie nella giornata?

Quindi a merenda il valore ottimale è...



Facciamoci un'idea...



Facciamoci un'idea...



I bambini, rappresentati in questa
immagine, hanno già deciso cosa fare e

stanno prendendo il volo!

COSA PUOI FARE TU, PER AIUTARE IL MONDO NELLA
MISSIONE PER RAGGIUNGERE LA FAME ZERO?

pensaci...


