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OBESITÀ: FACCIAMO INSIEME IL PRIMO PASSO
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LE ABITUDINI EMERSE
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Cosa succede se si salta la colazione?
E’ più probabile che si aumenti di peso

Si finisce per mangiare di più a pranzo

Si rende di meno a scuola o sul lavoro,
nella mattinata
Tutte e tre le risposte precedenti sono
vere
Non ha risposto
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Fa colazione all'inizio della giornata?
Raramente o quasi mai

2-3 volte la settimana

Spesso o quasi sempre, ma 
prendo solo un caffè con 
qualcosa di dolce
Spesso o quasi sempre, e 
cerco di fare una prima 
colazione ricca ed abbondante
Non ha risposto
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Quanti grammi sono 5 porzioni di frutta e verdura?

Almeno 150 grammi

Almeno 300 grammi

Almeno 400 grammi

Almeno 800-850 grammi

Non ha risposto
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Quanta frutta e verdura consuma al giorno?
Poca frutta e poca verdura (non mi
piacciono)

Poca verdura, ma cerco di
consumare molta frutta

Poca frutta, ma cerco di
consumare molta verdura

Mangio molta frutta e verdura

Non ha risposto
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In famiglia fate attenzione al sale?
Nessuna attenzione particolare; usiamo il sale
secondo il gusto

Cerchiamo di aggiungere poco sale a tavola

Scegliamo cibi poco salati di per se’ (facciamo 
attenzione a formaggi, salumi, pane ecc.)

Usiamo le spezie per ridurre il consumo di
sale

Non ha risposto
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Quanto sale si dovrebbe consumare al giorno?

Meno di 1 grammo (una puntina di
coltello)

Non più di 2-3 grammi (mezzo
cucchiaino da tè)

Non più di 5-6 grammi (un cucchiaino
da tè)

 Almeno 10-12 grammi (due cucchiaini
da tè)

Non ha risposto
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Quante calorie fornisce un grammo di grassi?

Circa 1

Circa 4

Circa 7

Circa 9

Non ha risposto
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Che tipo di grassi consuma in generale?
Pochi o pochissimi

In casa usiamo soprattutto l’olio di 
oliva extravergine

In casa usiamo soprattutto il burro

In casa usiamo soprattutto oli o 
margarine vegetali

Non ha risposto
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Quale alimento contiene maggiormente calcio?

Il latte ed i latticini

La carne magra

Le verdure in foglia

La frutta

Non ha risposto
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Mangia carne o è vegetariano?
La carne non mi piace, e ne
mangio poca o pochissima

Non mangio carne per scelta
personale (sono vegetariano o
vegano)
Mangio preferibilmente pollame, e
poche carni rosse

Mangio molta carne rossa, perché
mi piace e so che mi fa bene
(contiene proteine e  Ferro)
Non ha risposto

• Circa il 24% della popolazione intervistata non consuma regolarmente la colazione, nonostante la consapevolezza che 
rappresenti una corretta abitudine alimentare.COLAZIONE

.

• Il consumo di frutta viene associato a quello della verdura, tuttavia hanno un valore calorico diverso. L’assunzione di 
frutta deve essere limitata nell’arco della giornata, alla dose raccomandata (circa 400 grammi), mentre le verdure 
posso essere consumate liberamente anche se generalmente una porzione corrisponde a circa 250 grammi.

FRUTTA E VERDURA

• Il 60% della popolazione non conosce il valore calorico dei grassi. L’82% utilizza come condimento l’ olio extravergine 
d’oliva come raccomandato.GRASSI

• L’Organizzazione Mondiale della Sanità raccomanda di non introdurre più di 2 grammi di sodio con la dieta giornaliera. 
Due grammi di sodio corrispondono a circa 5 grammi di sale da cucina, che sono all’incirca quelli contenuti in un 
cucchiaino da tè.

SALE

• Quasi tutti sanno che latte e latticini sono ricchi di 
calcio però pochi sanno che anche l’acqua (ricca di 
minerali) è una buona fonte di calcio.

CALCIO • Il 3% degli intervistati adotta una dieta vegetariana o 
vegana.STILE DI VITA


