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Quando acquisti un prodotto al supermercato, ti
soffermi a leggere solo la data di scadenza, oppure
leggi anche il resto dell’etichetta?
Ti sembra che ci voglia troppo tempo per capire queste
etichette così piene di informazioni?
Oggi ti insegneremo a leggere con attenzione le
etichette degli alimenti, con dei semplici passaggi che ti
aiuteranno a scegliere con consapevolezza con gli
alimenti che acquisti!

INTRODUZIONE



COSA TROVIAMO
INDICATO IN ETICHETTA

Gli ingredienti degli alimenti confezionati sono tutti
elencati in ordine decrescente. Il primo della lista è
quindi l’ingrediente in percentuale maggiore nel
prodotto. Sono compresi anche aromi e additivi.

Composizione degli alimenti in macronutrienti
(carboidrati, proteine, grassi, fibra) e
micronutrienti.

Gli allergeni presenti devono sempre essere
evidenziati in etichetta. Attenzione anche alla
dicitura “Può contenere tracce di...” che indica una
possibile contaminazione.

“Da consumare entro" indica la data di scadenza.
La dicitura “da consumarsi preferibilmente entro”
indica invece il termine minimo di conservazione,
ma in questo caso il prodotto può essere
consumato anche dopo qualche giorno. 

Ingredienti

Tabella dei valori
nutrizionali

Allergeni

Data di produzione e
scadenza



ALTRE INFORMAZIONI
UTILI

Provenienza del prodotto e dell’ingrediente
primario (non è obbligatoria per tutti gli
alimenti) del luogo di confezionamento.

Conservazione prima e dopo l’apertura,
modalità e temperatura di conservazione,
oltre al limite massimo di consumo dopo
l’apertura.

Perché un prodotto possa riportare una certa
dicitura (es. fonte di fibra, fonte di prebiotici)
deve contenere una percentuale minima di un
ingrediente che apporti quella caratteristica
nutrizionale o beneficio.

Provenienza

Conservazione

Claim



TABELLA
NUTRIZIONALE

Carboidrati, distinti in
totali

e zuccheri liberi.
Attenzione: ci sono

prodotti che contengono
naturalmente zuccheri

liberi, come latte e latticini
(è il lattosio!)

Sono indicati i grammi di
proteine per 100g

 (o talvolta anche  per
porzione di prodotto).

Scoprirete che le proteine
non sono presenti solo in
carne, pesce, formaggi e

uova!

Sono indicati sia i grassi
totali, che i grassi saturi.

I grassi saturi sono
contenuti negli alimenti di

origine animale, come
carne e formaggi, e grassi

vegetali tropicali, come olio
di cocco e di palma.

Si intende sia il sale
aggiunto che quello

naturalmente presente
negli alimenti.

Il sale dei prodotti
conservati che scegli

dovrebbe essere il meno
possibile (<0,3g/100g).

Carboidrati Proteine Grassi Sale

Quali sono le caratteristiche che
troviamo indicate?

A seconda del prodotto
possono essere presenti:

Fibra
Sali minerali 

Vitamine
Polioli (prodotti senza

zuccheri con edulcoranti)
Grassi mono e polinsaturi

Altre aggiunte 

... E l’apporto energetico, espresso in KJ o Kcal!



ETICHETTE A
CONFRONTO



ETICHETTE A
CONFRONTO



PERCHÈ È
IMPORTANTE LEGGERE
LE ETICHETTE

Conosco ciò che mangio

Limito i prodotti
ultraprocessati con lunghe

liste di ingredienti

Limito i prodotti ad alto
contenuto di sale

Faccio attenzione agli
zuccheri liberi e grassi saturi



CONCLUSIONE
Abbiamo capito perché è importante leggere le
etichette degli alimenti e come questo può aiutarci
a fare delle scelte più consapevoli quando facciamo
la spesa.

Tuttavia, ricorda che non esistono cibi giusti o
sbagliati in senso assoluto, ma che l’alimentazione
deve essere equilibrata nel suo complesso, non nel
singolo alimento.

E tu sei abituato o abituata a leggere le etichette?
Quali nuove informazioni hai imparato oggi?

studio.intempo.nutrizione@unimib.it


