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Christine Anne Zuberbuehler, Esther Camenzind-Frey

Con quale frequenza la popolazione svizzera consuma
alimenti fuori dai pasti? E quali? Come vengono seguite le
raccomandazioni di consumare almeno due pasti intermedi al
giorno? Esistono differenze nella frequenza di consumo tra
uomini e donne, e tra regioni linguistiche o giorni della setti-
mana? Quale contributo forniscono i pasti intermedi all’ap-
porto di energia e di macronutrienti? Quali categorie di
alimenti vengono scelte con maggiore frequenza per un pasto
intermedio rispetto ai pasti principali? | dati di consumo del
primo sondaggio nazionale sull’alimentazione in Svizzera
menuCH sono stati analizzati con riferimento a queste e ad
altre domande.

Sul totale di 5.4 pasti al giorno consumati mediamente
in Svizzera, risultavano contati tra i partecipanti 2.7 pasti inter-
medi; nella Svizzera tedesca un po’ meno che nel resto della
Svizzera e, come in altri Paesi, un po’ di piu in settimana che
nei week-end.

Oltre il 40 % dei partecipanti al sondaggio menuCH
preferiva consumare tre pasti intermedi al giorno e solo
I"1% rinunciava del tutto ai pasti intermedi. Fortunatamente,
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circa il 90 % delle persone interpellate seguiva la raccomanda-
zione e consumava almeno due pasti intermedi al giorno. Le
persone con quattro pasti intermedi consumavano piu alcolici
della media.

| pasti intermedi costituivano poco meno di un quarto
dell’apporto energetico totale. Le bevande analcoliche non
zuccherate erano consumate piu frequentemente, seguite
dagli alimenti che si trovano in cima alla piramide alimentare
svizzera. | pasti intermedi sono importanti per un adeguato
apporto di acqua, perché la meta di tutta I'acqua era consu-
mata durante questi spuntini.

Fra i pasti intermedi lo spuntino di meta pomeriggio era
quello pit gettonato, ma anche quello piu ricco di energia.
Con lo spuntino in tarda serata erano consumati solitamente
alimenti che si trovano in cima alla piramide alimentare sviz-
zera. Le donne consumavano molto piu spesso uno spuntino
di primo mattino rispetto agli uomini.

Pasti intermedi, snack, merende o spuntini che dir si vo-
glia, possiamo proprio affermare di essere un popolo di «sgra-
nocchiatori» tra un pasto e I'altro. Poiché durante la settimana
si mangia complessivamente piu spesso, ma nel fine settimana
si consumano pasti piu ricchi di energia, sembra consigliabile
passare, nel weekend, a pasti principali meno sostanziosi in
favore di pasti intermedi piu frequenti. Inoltre la scelta degli
alimenti per i pasti intermedi potrebbe essere ottimizzata
consumando piu verdure, succhi di verdura e insalate invece
di bevande zuccherate, biscotti e alcol, soprattutto per gl
spuntini dopo cena.

sondaggio sull’alimentazione, menuCH, pasti intermedi,
apporto energetico, frequenza dei pasti
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Per secoli, nella vita rurale quotidiana sono stati consumati due pasti princi-
pali caldi (PP), uno al mattino e uno a mezzogiorno. A seconda delle possibi-
lita economiche individuali, si consumavano anche due piccoli pasti intermedi
(PI) ripartiti nell’arco della giornata. Questo regime alimentare era fortemente
influenzato dalle stagioni e dalla disponibilita degli alimenti a livello regionale.
Per la maggior parte della popolazione i pasti erano per lo piu molto mono-
toni e spesso frugali 1.

A partire dall’ultimo quarto del XIX secolo, I'industrializzazione ha con-
tribuito in modo determinante al cambiamento di tali abitudini alimentari. Le
lunghe giornate di lavoro fuori casa non lasciavano tempo per la prepara-
zione dei pasti in casa. Questo ha portato a un aumento della domanda di
derrate alimentari prodotte industrialmente, rapidamente disponibili e prepa-
rabili con facilita 2. 3. 4.

Oggqi I'offerta alimentare in Svizzera ¢ caratterizzata non solo da un’e-
norme varieta, ma soprattutto dall’'indipendenza stagionale e dalla disponibi-
lita «24 ore su 24», che potrebbe favorire un eccessivo apporto energetico.
Inoltre, fattori come l'attenzione alla salute, culture straniere e il cambia-
mento delle strutture familiari stanno influenzando sempre piu le odierne
abitudini alimentari 2. 4, 5.

In Svizzera un’alta percentuale della popolazione € in sovrappeso o
obesa (rispettivamente il 42 % e il 16 % degli uominie il 20 % e lI'11 % delle
donne) 6. 7. Non é stato ancora del tutto chiarito quali fattori causino il bilan-
cio energetico positivo. Diversi studi hanno riscontrato una correlazione ne-
gativa tra frequenza di consumo e indice di massa corporea 8. 9. 10, Da altre
ricerche & emerso che un’elevata frequenza di spuntini non & necessaria-
mente un motivo per un maggiore apporto energetico e un aumento del
peso 11, 12, Diversi studi internazionali riportano che nelle fine settimana si
consumano meno pasti e si mangia in modo meno equilibrato che durante la
settimana 13. 14, 15, 16, 17,

Tra il 2014 e il 2015 e stato condotto menuCH, il primo sondaggio
nazionale rappresentativo sull’alimentazione in Svizzera 18. Le conoscenze
cosi acquisite a proposito di Pl sono presentate in questo lavoro, al fine di
fornire una risposta a varie domande, tra cui: quali Pl vengono consumati in
Svizzera e con quale frequenza? Vengono seguite le raccomandazioni vigenti
di consumare almeno due Pl al giorno? Esistono differenze nella frequenza di
consumo tra sessi, regioni linguistiche o giorni della settimana? Quale contri-
buto forniscono i Pl all’apporto totale di energia e di macronutrienti? Quali
alimenti vengono consumati piu spesso durante i Pl rispetto ai PP?



esempio di
un’intervista di richia-
mo delle 24 ore con
tre pasti principali e tre
pasti intermedi (costi-
tuiti da sette consuma-
zioni singole CS)
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Le analisi del presente lavoro si basano sui dati di consumo rilevati oralmente
(protocolli di richiamo sull'arco di 24 ore) nel primo sondaggio nazionale
sull’alimentazione in Svizzera, menuCH. Al sondaggio menuCH hanno parte-
cipato persone adulte d'eta compresa tra i 18 e i 75 anni provenienti dalle tre
regioni linguistiche, Svizzera tedesca (D-CH), Svizzera francese (F-CH) e Sviz-
zera italiana (I-CH). Lo svolgimento del sondaggio e il collettivo dei parteci-
panti sono gia stati descritti dettagliatamente 19. Il consumo di alimenti e be-
vande é stato rilevato nel corso di due interviste condotte a distanza di 2-6
settimane con l'ausilio del software GloboDiet® (ex EPIC-Soft) 20. | parteci-
panti hanno potuto definire autonomamente se si trattava di una consuma-
zione (di seguito designata come consumazione singola (CS), di un pasto
principale (PP; colazione, pranzo, cena) o di un pasto intermedio (PI; prima
della colazione = spuntino di primo mattino, tra la colazione e il pranzo =
spuntino di meta mattina, tra il pranzo e la cena = spuntino di meta pomerig-
. A differenza dai PP ogni Pl
puo essere costituito anche da diverse consumazioni singole.

gio, dopo la cena = spuntino in tarda serata)

Risveglio il giorno

precedente
Colazione Pranzo Cena
Primo Spuntino di meta
spuntino pomeriggio
cs cs cs cs cs cs cs

| termini «pasto intermedio» e «spuntino» saranno di seguito usati
come sinonimi.

| calcoli sono stati eseguiti per tutte le interviste (= tutte) e in base al
sesso, alla regione linguistica e al giorno (durante la settimana = lu-ve, nel
fine settimana = sa-do).

Gli alimenti rilevati con GloboDiet® sono stati dapprima suddivisi in
sei categorie principali in analogia ai sei gradini della piramide alimentare
svizzera 21: (1) Bevande (acqua, té, caffe) (2) Verdura e frutta (3) Cereali, pa-
tate e leguminose (4) Latticini, carne, pesce, uova e tofu (5) Oli, grassi e frutta
oleaginosa (6). Dolci, snack salati, alcolici (comprese bevande zuccherate).

Risveglio il giorno
dellintervista

tempo
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Tutti gli alimenti non attribuibili a nessuna di queste categorie (p. es. aceto,
senape, sale, spezie, miscele di spezie, paste speziate (wasabi, harissa), salse
speziate (Tabasco, miso, ketchup), lievito, gelatina ecc.) sono stati raggruppati
nella voce «Altro». Per le analisi degli alimenti consumati pit frequentemente
le sei categorie principali sono state ulteriormente suddivise in 75 sottocate-
gorie.

| dati menuCH sono stati analizzati con il software statistico R (versione
3.3.3) utilizzando R-Studio e il pacchetto «Survey» (versione 13.3.2018).
| dati sono stati ponderati per la base di campionamento, corretti per le man-
cate risposte e calibrati per fascia di eta, sesso, stato civile, grande regione,
nazionalita, dimensioni dell’economia domestica dei partecipanti, stagione
e giorno della settimana delle interviste 22,

Complessivamente sono state analizzate singolarmente 4142 interviste con-
dotte con 2085 persone (2057 persone con due interviste, 28 con un’intervista).

Le persone partecipanti al sondaggio menuCH consumavano in media al
giorno 6.6 consumazioni singole ripartite su 5.4 pasti (in media 2.68 pasti in-
termedi e 2.75 pasti principali). Rispetto alle donne, gli uomini consumavano
un po’ meno pasti (5.3 vs 5.5), consumazioni singole (6.5 vs 6.6) e pasti inter-
medi (2.6 vs 2.7). Rispetto alla F-CH e alla I-CH, nella D-CH si consumavano
meno pasti (5.3 vs 5.6 e 5.7), consumazioni singole (6.5 vs 6.8 e 6.9) e pasti
intermedi (2.6 vs 2.8 e 2.8). Nel fine settimana si consumavano in media net-
tamente meno pasti (5.1 vs 5.6), consumazioni singole (6.0 vs 6.8) e pasti in-
termedi (2.4 vs 2.8) che durante la settimana.

La grande maggioranza (67 %) delle interviste ha registrato solo una
consumazioni singole per pasto intermedio. Il 24 % delle interviste presentava
due consumazioni singole per pasto intermedio, e un altro 7 % ne presentava
tre. Alcune singole interviste (2.3 %) hanno rilevato tuttavia fino a otto con-
sumazioni singole, in particolare per lo spuntino di meta pomeriggio o lo
spuntino in tarda serata.

In oltre il 40 % delle interviste si contavano tre pasti intermedi al gior-
no . Questa preferenza per tre pasti intermedi al giorno si ritrova in tutte
le categorie esaminate: sesso, regione linguistica e giorno della settimana.
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Molte pit donne che uomini consumavano addirittura quattro pasti inter-
medi al giorno. Solo nell'l % delle interviste era riportata I'assenza di PL, il
che significa che nel 99 % delle interviste veniva riferito almeno un pasto
intermedio al giorno. Durante la settimana, un numero significativamente
maggiore di interviste registrava tre o quattro pasti intermedi al giorno
rispetto al fine settimana.

%

Figura 2: numero (da Interviste
0 a 4) di pasti intermedi 100
al giorno, per sesso, %
regione linguistica e
giorno della settimana 80
(in % d'interviste) 70
60
50
40 . 4 x
30 . 3x
20 2%
10 . . 1
, 1R || || = B [ | 0x

3.2 Popolarita dei pasti intermedi

| tre PP, cena (96 %), pranzo (92 %) e colazione (89 %), erano consumati
dalla maggior parte delle persone, seguiti a ruota dallo spuntino di meta po-
meriggio (88 %). La merenda pomeridiana era il pasti intermedio piu getto-
nato in tutte le categorie esaminate /9. 3. Lo spuntino di meta mattina (75 %)
e lo spuntino in tarda serata (75 %) sono stati menzionati dal doppio di per-
sone rispetto allo spuntino di primo mattino (36 %).

Colpisce inoltre il fatto che molte pit donne (40 %) che uomini (32 %) con-
sumavano uno spuntino di primo mattino fo- 32, Nella D-CH meno persone
consumavano lo spuntino di meta pomeriggio rispetto alle altre regioni lin-
guistiche fio 3b, Durante la settimana, quasi il 20 % in piu di persone consu-
mava uno spuntino di meta mattina rispetto al fine settimana "¢ 3c. Anche lo
spuntino in tarda serata e lo spuntino di meta pomeriggio venivano consu-
mati preferibilmente durante la settimana.



Figura 3: consumo di
pasti intermedi

(% d'interviste) in base
a a) sesso, b) regione
linguistica e c) giorno
della settimana

Figura 4: apporto di
energia e sostanze
nutritive per pasto
intermedio

Rassegna sulla nutrizione in Svizzera 2021 | Un popolo di «sgranocchiatori»? Diffusione dei pasti intermedi in Svizzera | 9

a. Sesso (% d'interviste) b. Regione linguistica (% d'interviste) c. Giorno della settimana (% d'interviste)
0 20 40 60 80 100 0 20 40 60 80 100 0 20 40 60 80 100
Spuntino di Spuntino di Spuntino di
primo primo. primo.
mattino I mattino I mattino
Spuntino di Spuntino di Spuntino di
metd metd I metd
matting - Matting - mattina
Spuntino di Spuntino di Spuntino di
Meta metd I meta
pomeriggio Pomeriggio pomeriggio
Spuntino in Spuntino in Spuntino in
tarda serata [ tarda serata tarda serata | EE—
| |
Uomini [ Donne M Tutti D-CH [l F-CH B I-CH Lu-Ve [ Sa-Do

3.3 Apporto di energia e sostanze nutritive

Ogni persona assumeva in media 2229 kcal al giorno (spuntino di primo
mattino 1 %, colazione 18 %, spuntino di meta mattina 5 %, pranzo 27 %,
spuntino di meta pomeriggio 10 %, cena 33 %, spuntino in tarda serata
6 %).

| pasti intermedi contribuivano per un totale del 22 % (486 kcal)
all'apporto di energia "o .

30 40 % dell'apporto
giornaliero

0 10 20
e |
oot | N

I Spuntino di I Spuntino di I Spuntino di I Spuntino in
primo mattino meta mattina meta pomeriggio  tarda serata

Carboidrati

Acqua

Alcol

Lo spuntino di meta pomeriggio era il pasto intermedio piu ricco di
energia e sostanze nutritive, sequito dallo spuntino in tarda serata e dallo
spuntino di meta mattina. | pasti intermedi fornivano quasi il 45 % dell’acqua
totale da alimenti solidi e bevande, e lo spuntino di meta pomeriggio & il
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pasto intermedio che vi contribuiva maggiormente. L'acqua copriva la mag-
gior parte dell'apporto giornaliero in tutti i Pl, tranne che nello spuntino in
tarda serata, dove predominava l'alcol. Gli alcolici sono stati consumati in
tutti i PI, tranne durante lo spuntino di primo mattino.

L'apporto totale di energia nell’arco di tutti i pasti proveniva peril 15 %
da proteine, per il 42 % da carboidrati, per il 37 % da grassi, per il 4 % da
alcolici e per il 2 % da fibre alimentari. La composizione dell’'apporto energe-
tico tramite pasti principali (1743 kcal/giorno) era poco dissimile: 17 % da
proteine, 40 % da carboidrati, 38 % da grassi, 3 % da alcolici e 2 % da fibre
alimentari. | PI, invece, contenevano significativamente meno energia di ori-
gine proteica (9 %) e da grassi (31 %), ma molta piu energia da carboidrati
(50 %) e alcolici (7 %).

Con 2534 kcal al giorno nellarco di tutti i pasti, gli uomini consuma-
vano circa il 27 % in piu di energia delle donne (1930 kcal al giorno), e anche
circa il 29 % in piu attraverso i pasti intermedi 9. 5. Anche tra le regioni lingui-
stiche sono emerse forti differenze riguardo all’apporto di energia. La F-CH e
la I-CH erano nettamente al di sotto della media, la D-CH al di sopra. Nel fine
settimana |'apporto di calorie era superiore alla media, di conseguenza du-
rante la settimana risultava lievemente inferiore alla media.

apporto Differenza dall’apporto
. L giornaliero medio (%)
di energia rispetto. Donne Uomini D-CH FCH ICH Lu-Ve Sa-Do
all'apporto giornaliero +20
medio (differenza in %)
con tutti i pasti o solo
con i pasti intermedi +10
per sesso, regione .
linguistica e giorno 0 - I gggttlil
della settimana . L .
Pasti
intermedi
-10
-20
-30

In chi non consumava PI, la quantita consumata (alimenti e bevande in grammi)
risultava inferiore alla media di circa il 27 %, I'apporto di acqua (da cibi solidi
e bevande) di circa il 30 % e I'apporto di energia di circa il 14 % 9 6. La quan-
tita consumata e I'apporto di acqua aumentava costantemente con ogni pasto
intermedio supplementare. Con quattro pasti intermedi al giorno la quantita
consumata superava la media dell’11 % e I'apporto di acqua del 12 %. A tre
pasti intermedi I'apporto di energia saliva oltre la media, per poi ridiminuire
con quattro pasti intermedi, nonostante le persone con quattro pasti inter-



Figura 6: quantita
consumata (di alimenti
e bevande), apporto
d'acqua (da cibi solidi e
bevande), consumo di
alcolici, apporto di
energia e densita
energetica in funzione
del numero di pasti
intermedi consumati
rispetto all’apporto
giornaliero medio
(differenza in %)

Figura 7: alimenti
consumati per ogni
pasto intermedio
secondo le categorie
della piramide alimen-
tare
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medi consumassero piu alcolici della media. Con ogni pasto intermedio in piu
la densita energetica (calcolata con la formula: apporto di energia/quantita
consumata in grammi) diminuiva costantemente: dal 19 % sopra la media
con zero pasto intermedio fino al 10 % sotto la media con quattro pasti inter-
medi.

Differenza dall’apporto
giornaliero medio (%)
0 pasto intermedio

+20

1 pasto intermedio 2 pasti intermedi 3 pasti intermedi 4 pasti intermedi

+10

o

o [
-10

. Quantita consumata (g) . Acqua totale (g) Alcol (g) . Energia (kcal) . Densita energetica (kcal/g)

3.4 Quali alimenti erano consumati

Se si analizzano i pasti intermedi per quanto riguarda gli alimenti consuma-
ti o 7, emerge che le bevande del primo livello della piramide alimentare
(inclusa I'acqua) erano gli alimenti di gran lunga pit menzionati (36 - 65 %),
sequiti dagli alimenti al vertice della piramide (15 — 32 %), la cui proporzione
aumentava costantemente nel corso della giornata per raggiungere il 30 %
dello spuntino in tarda serata. La composizione dei pasti principali, invece,
era molto piu equilibrata, con una leggera preferenza per frutta, verdura e ali-
menti proteici.

80 100  Numero di ricorrenze (%)

0 20 40 60

Spuntino di
primo mattino

Bevande

Spuntino di
meta mattina

I Frutta, verdura

BN
meta pomeriggio Prodotti a base di cereali,
Spuntino in patate, leguminose

tarda serata -
Latticini, carne, pesce,

uova, tofu
pasti intermedi
Tutti i

I Doldi, salatini, alcolici
pasti principali

Altri



Rassegna sulla nutrizione in Svizzera 2021 | Un popolo di «sgranocchiatori»? Diffusione dei pasti intermedi in Svizzera |

L'analisi delle 75 sottocategorie di derrate alimentari fornisce uno
sguardo piu approfondito sui risultati. Le cinque sottocategorie menzionate
pit frequentemente nel caso dei pasti intermedi comprendono l'acqua, il
caffé e il té della base della piramide, la frutta del secondo livello e il latte e i
latticini del quarto livello. L'acqua detiene il primo posto con quasi un quarto
di tutte le ricorrenze. Nei primi dieci posti ci sono gia zucchero e prodotti a
base di zuccheri, biscotti, torte e pasticcini, bevande zuccherate e alcolici, che
figurano tutti in cima alla piramide.

Le 15 sottocategorie piu frequentemente menzionate per i pasti inter-
medi coprono oltre il 90 % di tutte le ricorrenze e circa il 22 % sono alimenti
che si trovano in cima alla piramide alimentare.

Dal confronto con i pasti principali emerge, come previsto, un quadro
completamente diverso. Al primo posto nella classifica dei pasti principali ci
sono le verdure, seguite da cereali, prodotti a base di cereali e pane, latte e
latticini. L'acqua si colloca solo al quinto posto, il caffée al decimo e il té al
quindicesimo posto. Nei pasti principali gli alimenti situati al vertice della pira-
mide si trovano solo a partire dall’11° posto.



le 15 sottoca-
tegorie di derrate
alimentari menzionate
piu frequentemente
per i pasti intermedi
e i pasti principali
(% di ricorrenze)
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Acqua

Caffe

Frutta, bacche, succhi
di frutta (100 %)

Latte, latticini, compreso
il formaggio

Teé con o senza zucchero

Cereali, prodotti a base
di cereali, compreso il pane

Zucchero, prodotti
a base di zuccheri

Biscotti, torte, pasticcini

Bevande con o senza
zucchero, bibite analcoliche

Bevande alcoliche

Burro, panna, prodotti
a base di panna

Cioccolata, barrette e
prodotti a base di cioccolato

Dolciumi vari, gelati, dessert
(a base di latte)

Verdure, succhi e sughi
di verdure (100 %), insalata

Carne, prodotti a base
di carne, frattaglie

Verdure, succhi e sughi
di verdure (100 %), insalata

Cereali, prodotti a base
di cereali, compreso il pane

Latte, latticini, compreso
il formaggio

Altro

Acqua

Grassi, oli, margarina

Carne, prodotti a base
di carne, frattaglie

Frutta, bacche, succhi
di frutta (100 %)

Burro, panna, prodotti
a base di panna

Caffe

Dolciumi vari, gelati, dessert
(a base di latte)

Condimento per insalate
Bevande alcoliche
Zucchero, prodotti a base

di zuccheri

Té con o senza zucchero

Accorciare le lunghe pause tra i pasti principali consumando un pasto inter-

medio ha senso dal punto di vista nutrizionale perché, cosi facendo, si sosti-

tuiscono i nutrienti che sono stati consumati ed & possibile rallentare un calo

di rendimento fino al pasto principale successivo.

Nella letteratura non esiste tuttavia una definizione unitaria e accettata

da tutti del concetto di pasti intermedi, per cui é difficile comparare i vari studi

esistenti sull’argomento. La piu diffusa, e utilizzata anche da noi e certamente
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quella che considera il consumo effettuato tra un pasto principale e I'altro.
Oltre a questa, sono noti altri approcci di definizione, come il nutrient profi-
ling, il contenuto energetico minimo, i food cluster o loro combinazioni 23,24,
Come fatto ad es. anche dai Paesi Bassi, abbiamo deciso di non presupporre
un contenuto energetico minimo per la definizione dei pasti intermedi, vale a
dire che & stato considerato come pasto intermedio anche il solo consumo di
acqua 25. Inoltre, per pasti intermedi esistono anche altre designazioni, come
merenda o spuntino, dove quest’ultimo e spesso connotato negativamente,
nel senso di «poco salutare perché povero di sostanze nutritive e ricco di ca-
lorie». Noi, invece, utilizziamo pasto intermedio e spuntino con il significato
neutro di «piccola consumazione fra un pasto e I'altro».

Complessivamente, in Svizzera viene consumato in media lo stesso
numero di pasti al giorno che nell’UE (da cinque a sette pasti) e negli USA
(cinque pasti) 26,27, Le donne consumano piu pasti al giorno degli uomini9. 26.
Gli autori che per la definizione di pasto hanno presupposto un contenuto
energetico minimo riportano un numero leggermente inferiore di pasti in
media al giorno 9. 26, 27, 29,

D’altro canto, in Svizzera molte piu persone rispetto agli USA hanno
dichiarato di consumare almeno uno o piu di due pasti intermedi 27. In linea
con altri Paesi, anche in Svizzera nel fine settimana si consumano meno pasti
intermedi che durante la settimana 6. 17, 30, 31,

Nel 2017 Bochud et al. hanno riscontrato che piu dell’80 % dei parte-
cipanti al sondaggio consumava almeno un pasto intermedio al giorno 6. La
nostra analisi dei dati riportati oralmente mostra che ben il 99 % delle per-
sone interpellate consumava almeno un pasto intermedio. Questa differenza
é probabilmente spiegabile col fatto che nel questionario scritto é stato chie-
sto di indicare solo alimenti solidi, mentre nelle interviste orali sono state presi
in considerazione tutte le derrate alimentari consumate e dunque anche le
bevande.

In Svizzera il consumo di due pasti intermedi al giorno ha una lunga tra-
dizione, tanto che nella Svizzera tedesca esistono due appositi termini emble-
matici per designare con maggiore precisione lo spuntino delle nove (Znni)
e lo spuntino delle quattro (Zvieri, in italiano esiste «merenda»)32. Il consumo
dello spuntino di meta mattina & andato continuamente aumentando nel
corso degli anni dal 23 % (1981), al 47 % (1985) e al 50 % (1988) 32. Per la
merenda I'aumento & meno evidente: dal 15% (1981), al 30 % (1985) e al
31 % (1988). | nostri risultati dimostrano che quest’evoluzione & in corso a
tutt’oggi; lo spuntino di meta mattina viene menzionato nel 75 % delle inter-
viste e quello di meta pomeriggio addirittura nell’'88 %. | motivi di questo
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continuo aumento potrebbero essere, da un lato, una maggiore propensione
a sequire le raccomandazioni ormai in voga da decenni 21, le pause istituzio-
nalizzate e la crescente attenzione alla salute. Come cause sono pero
pensabili, d'altro canto, anche il calo dei costi delle derrate alimentari e I'e-
norme aumento degli spuntini pronti al consumo e dei distributori automatici
di snack. Nel 2012, ad esempio, il rapporto tra la densita di distributori auto-
matici e il numero di persone in Gran Bretagna era di 1:135 e negli USA
di 1:5533,

Diversi studi descrivono un nesso positivo tra una minore frequenza di
consumo e un alto BMI 8.9, unitamente a un elevato rischio di sovrappeso 10.
Hartmann et al. 34 hanno riscontrato (attraverso questionari sulla frequenza di
consumo) che nella D-CH e nella F-CH non esiste una correlazione tra BMI e
frequenza di consumo di spuntini. In linea con altri studi 11. 12, il presente rap-
porto ha evidenziato "o ¢ che un’alta frequenza di spuntini non deve per forza
comportare una maggiore assunzione di calorie al giorno. Non & dunque de-
finitivamente chiarito se un’alta frequenza di consumo favorisca 0 meno un
maggiore apporto di energia giornaliero 9. 11,12, 35,

Nelle persone con un alto BMI la minore frequenza di consumo sembra
essere riconducibile all'omissione o alla dimenticanza dei pasti durante la rac-
colta dei dati8.36. Questo potrebbe essere accaduto anche nel sondaggio me-
nuCH, ma non e stato possibile verificarlo.

Nel sondaggio menuCH il pasto intermedio consumato piu frequente-
mente era lo spuntino di meta pomeriggio, che includeva fino a otto consu-
mazioni singole. Certamente brevi pause pranzo e cene tardive favoriscono
varie consumazioni singole fra un pasto e I'altro allo scopo di rallentare il calo
di rendimento. O, per dirla in altri termini, maggiore & il tempo intercorso fra
due pasti principali pit & probabile che vengano assunte varie consumazioni
singole. Il pasto intermedio consumato con minore frequenza era lo spuntino
di primo mattino, il quale era tuttavia piu diffuso tra le donne che tra gli uo-
mini, come nei Paesi Bassi 25 o anche negli USA, dove pero in passato (dal
1971 al 1994) la situazione era inversa 27,

L'apporto di energia assunto dalle persone partecipanti al sondaggio
menuCH e, con 2534 kcal/giorno per gli uomini e 1930 kcal/giorno per le
donne, paragonabile a quello internazionale °. In Svizzera come anche in altri
Paesi 11. 26, 35,38 | pranzo e la cena sono i pasti che contribuiscono al mag-
giore apporto di energia. Nei vari Paesi i singoli pasti incidono in modo diverso
sull’apporto energetico giornaliero 26. Mentre nei Paesi mediterranei la cola-
zione fornisce il 13 % delle calorie, nell’Europa centrale e nei Paesi nordici
pare piu importante, con rispettivamente il 17 % e il 18 %. L'apporto ener-
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getico della colazione in Svizzera, pari al 18 % dell’apporto giornaliero totale,
& quindi paragonabile ai Paesi nordici. Per quanto concerne il pranzo (27 %)
la Svizzera si colloca, analogamente alla Germania, tra gli estremi dei Paesi
nordici (22 %) e dell’'Europa centrale (22 %) e quelli dei Paesi mediterranei
(41 %), dove questo pasto pare rivestire un‘importanza decisamente mag-
giore. L'apporto energetico della cena in Svizzera e pari al 33 % dell’apporto
giornaliero, ed e quindi in linea con il resto dell’Europa (30 - 33 %) 11,26, 35, 38,

Stando alla letteratura, i pasti principali costituiscono tra il 10 e il 35 %
dell’apporto energetico 26, 27. Rispetto agli altri Paesi europei, la Svizzera, con
il 22 %, si colloca nuovamente tra I'Europa centrale (31 %) e i Paesi mediter-
ranei (14 %)38,39,40. E interessante anche rilevare un divario simile tra nord e
sud per le regioni linguistiche D-CH (24 %), F-CH (18 %) e I-CH (15 %)).

'apporto energetico totale assunto dalle persone partecipanti al son-
daggio menuCH era composto per il 15 % da proteine, per il 42 % da
carboidrati, per il 37 % da grassi, per il 4 % da alcolici e per il 2 % da fibre
alimentari, il che, ad eccezione delle fibre alimentari, corrisponde abbastanza
precisamente alle raccomandazioni D-A-CH 41. La composizione calorica dei
pasti principali si distingueva solo minimamente dall’apporto totale di ener-
gia. Per contro, I'apporto energetico dei pasti intermedi era composto da
meno proteine (9 %) e grassi (31 %), da piu carboidrati (50 %) e bevande
alcoliche (7 %), e dalla stessa quantita di fibre alimentari (2 %).

In Norvegia la composizione dei pasti principali e risultata molto simile
a quella della Svizzera. Al contrario della Svizzera, tuttavia, i pasti intermedi
consumati in tale Paese apportavano piu energia sotto forma di carboidrati
(53 %) e meno sotto forma di grassi (25 %) 42. Queste differenze sono pro-
babilmente riconducibili in parte all’'uso di metodi di rilevamento differenti o
a definizioni di pasto differenti.

Dal sondaggio menuCH & emerso che quanti pit pasti intermedi si con-
sumavano, tanto pit aumentava il consumo anche in termini di peso. Questo
risultato conferma ad esempio i risultati di uno studio prospettico condotto
con 100 soggetti che hanno tenuto per 14 giorni un diario alimentare con re-
gistrazione del peso degli alimenti assunti 43. Inoltre i partecipanti assume-
vano piu calorie quanti pit pasti intermedi consumavano. Anche nel sondag-
gio menuCH l'apporto energetico € aumentato con il numero di pasti inter-
medi consumati, ma solo fino a tre pasti intermedi. Nelle persone con quattro
pasti intermedi I'apporto energetico era nella media. Nello studio di Mitter-
meier 43 sono stati tuttavia definiti solo tre pasti intermedi al giorno (senza lo
spuntino di primo mattino), e I'acqua non é stata rilevata come bevanda. Di
conseguenza per Mittermeier 43 anche la quantita consumata & molto piu
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bassa rispetto al sondaggio menuCH e allo stesso tempo la densita energetica
& molto piu elevata.

Nelle persone che non consumavano alcun pasto intermedio al giorno,
I'apporto di acqua (da alimenti solidi e bevande) nel sondaggio menuCH era
inferiore di quasi un litro rispetto all’apporto idrico medio di tutti i parteci-
panti (circa 3 litri). Ne consegue che le raccomandazioni svizzere 21 per |'ap-
porto di bevande analcoliche (1-2 litri al giorno/persona) sono rispettate
quando le condizioni climatiche sono nella media.

Se perd vi € un maggiore fabbisogno idrico, come ad es. in caso di
sforzo fisico, quando fa caldo, I'aria & fredda e secca, in caso di consumo ab-
bondante di sale, alto apporto proteico o malattie come febbre, vomito, diar-
rea, ecc. 41, I'assunzione di acqua potrebbe essere insufficiente.

In Svizzera si consumavano in media 13.8 g di alcol al giorno, una
guantita equivalente a poco piu di un bicchiere standard 21 e che supera gia
nettamente |'apporto massimo consigliabile per le donne. Nelle persone che
consumavano quattro pasti intermedi, I'apporto di alcol oltrepassava la media
diquasi il 20 %. | pasti intermedi contribuivano nella misura del 37 % all’ap-
porto di alcol, a differenza dei Paesi Bassi, dove il 79 % dell’alcol quotidiano
era consumato tra i pasti principali 25.

Un aspetto degno di nota & che non si consumava ogni giorno lo stesso
numero di pasti. Ma sebbene le persone partecipanti al sondaggio menuCH
mangiassero meno di frequente nel fine settimana, in questo periodo assu-
mevano piu calorie che nei giorni feriali. Lo stesso fenomeno e stato osser-
vato anche in altri Paesi 16.17,30,31, In Canada, ad esempio, nel fine settimana
si consumavano 62 kcal in pit che durante la settimana 30. Nel sondaggio
menuCH la differenza era tre volte maggiore (118 kcal) ed & riconducibile
principalmente ai pasti principali (i dati non sono visualizzati). Durante la set-
timana erano pertanto assunte meno calorie a pasto rispetto al fine setti-
mana. Questo potrebbe essere spiegato con il fatto che nella vita lavorativa di
tutti i giorni si ha a disposizione meno tempo per mangiare e i pasti finiscono
per essere piu parchi rispetto al fine settimana, quando ci si prende piu tempo
per consumare pasti sostanziosi. Pertanto inserire pasti intermedi piu fre-
quenti nel fine settimana e, in compenso, ridurre i pasti principali potrebbe
ripercuotersi positivamente sul bilancio energetico. Non é stato tuttavia esa-
minato se nel fine settimana venga svolta una maggiore attivita fisica che giu-
stificherebbe il maggiore apporto energetico.

In tutti i metodi di rilevamento nei quali i partecipanti agli studi ripor-
tano in prima persona il proprio consumo (ad es. protocollo di richiamo
sull’arco di 24 ore, anamnesi alimentare, diario alimentare con registrazione
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del peso degli alimenti, questionario sulla frequenza di consumo degli ali-
menti ecc.), emerge una differenza pit 0 meno grande rispetto al consumo
effettivo 44. Tuttavia, non si osserva in alcun modo una tendenza sistematica
a menzionare spontaneamente piu spesso alimenti «sani» e a omettere o
dimenticare quelli «malsani» 36,45, 46,47 |n uno studio controllato condotto
con minitelecamere portate dai partecipanti si & scoperto che si tende a
dimenticare in particolare gli alimenti consumati durante lo spuntino di meta
pomeriggio e durante la cena, e che essi costituiscono quasi la meta di tutti
gli alimenti dimenticati48. Gli alimenti mangiati a merenda spesso dimenticati
erano le bevande e le derrate alimentari in cima alla piramide, come biscotti,
barrette di cereali e patatine.

Analizzando il consumo, abbiamo constatato che circa il 25 % di tutti
gli alimenti menzionati nei pasti intermedi appartiene al livello apicale della
piramide alimentare svizzera, il che probabilmente corrisponde a grandi linee
ai risultati dello studio condotto con le minitelecamere 48. Nel sondaggio me-
nuCH tali alimenti costituivano un’elevata percentuale di tutti gli alimenti
menzionati, in particolare per lo spuntino in tarda serata, ma anche per quello
di meta pomeriggio.

Anche se naturalmente i risultati degli studi sperimentali sono trasferi-
bili solo in misura limitata ai sondaggi tra la popolazione, si pud supporre che
anche nel sondaggio menuCH |'apporto energetico autoriferito fosse infe-
riore a quello effettivo. E dunque consigliabile prestare attenzione all’apporto
energetico in generale e, in particolare, ai cibi che sono in cima alla piramide
alimentare quando si scelgono gli alimenti e le bevande per un pasto interme-
dio.

Pasti intermedi, merende o spuntini che dir si voglia, possiamo proprio affer-
mare di essere un popolo di “sgranocchiatori”. In Svizzera quasi nessuno vi
rinuncia. Circa il 90 % delle persone consuma due o piu spuntini al giorno,
seguendo cosi le attuali raccomandazioni. Resta tuttavia difficile quantificare
I'importanza dei pasti intermedi per un‘alimentazione sana ed equilibrata. A
buon conto, esiste un potenziale di ottimizzazione per quanto riguarda gli
alimenti consumati nei pasti intermedi. E quindi opportuno preferire alimenti
a basso contenuto calorico come verdure, succhi di verdura e insalate al posto
di bevande zuccherate, biscotti e alcolici, in particolare per gli spuntini dopo

cena.
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