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È tempo di avere a disposizione delle alternative più salutari. 
Se utilizzate i distributori automatici, scegliete bene!

Oggi c’è un’ALTERNATIVA...

I distributori automatici
Alimenta la tua Salute
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COME CONTRASTARE L’AMBIENTE OBESOGENO
DISTRIBUTORI SALUTARI “ALIMENTA LA TUA SALUTE”

Uno dei temi più rilevanti che il Progetto EAT Alimentazione Sostenibile affronta, riguarda l’attenzio-
ne nei confronti dell’ambiente che ci circonda e che influenza il nostro comportamento alimentare.

È ormai noto che per vivere meglio e più a lungo è necessario avere un corretto stile di vita e una 
sana alimentazione. Questo non è però sempre facile, al contrario: viviamo in un ambiente definito 
obesogeno, che propone cibi e bevande potenzialmente dannosi alla nostra salute, contribuendo 
così allo sviluppo di patolgie cardio-metaboliche.

I distributori “Alimenta la tua Salute” sono rivoluzionari. Rappresentano alternative sane al “junk- 
food” che l’ambiente obesogeno ci propone ad ogni angolo, sotto forma di distributori automatici di 
snack, bibite e merendine di bassa qualità.

I prodotti presenti nel distributore “Alimenta la tua Salute” sono stati selezionati in base a severi  
criteri, per garantirvi una pausa salutare in ogni momento della giornata.

Dai nostri distributori sono stati limitati gli zuccheri aggiunti, che favoriscono l’accumulo di tessuto  
adiposo a livello addominale e l’insorgenza di patologie croniche quali il diabete e le malattie  
cardiovascolari e la carie.
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Gli zuccheri delle bevande che trovate nei distributori “Alimenta la tua Salute” sono solo quelli deri-
vati naturalmente dalla frutta e sono sempre accompagnati dalle fibre della frutta che ne rallentano 
l’assorbimento, con un minore impatto metabolico.

Sono stati eliminati gli sciroppi normalmente presenti nelle comuni vending-machines a favore di 
miele, zucchero, zucchero di canna, zuccheri estratti da uva e mela che sono da preferire perchè 
dolcificanti più naturali.

Nei nostri distributori non c’è spazio per i grassi di bassa qualità, quei grassi trans e idrogenati che 
per il loro basso costo vengono utilizzati nella produzione di snack industriali. 
Queste dannose sostanze fanno aumentare non solo il peso, ma anche il colesterolo cattivo LDL, con 
tutti i danni cronici che ne conseguono. Sono stati ridotti i grassi saturi ed esclusi l’olio di palma, di 
cocco e di colza raffinati. Per la maggior parte i grassi presenti nei nostri spuntini sono mono e poli 
insaturi provenienti dall’olio extravergine di oliva, dai semi e frutta ad azione antiossidante e antin-
fiammatoria.

I prodotti alimentari hanno inoltre un significativo ridotto contenuto di sale e un maggior apporto 
di fibre, due fattori essenziali per proteggere la salute di tutti. 
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ALCUNI ESEMPI DI INGREDIENTI VIETATI 
NELLE RICETTE DEI PRODOTTI NEI DISTRIBUTORI

Zuccheri

• Sciroppo di Glucosio 
• Fruttosio da mais
• Dolcificanti artificiali 

(aspartame, acesulfame 
K...)

Grassi e Oli Vegetali

• Margarine (di qualunque 
tipo!)

• Olio di Girasole, di Arachidi, 
di Mais e di Nocciola.  
(Consentiti solo se biologici 
e da spremitura a freddo ot-
tenuti quindi senza prodotti 
chimici)

• Olio di Palma, di Colza 

Conservanti

• Acido Benzoico e suoi Sali  
(E210, E211, E212, E213)

• Derivati dell’Anidride Solforosa 
(E220, E221, E222, E223, E224, 
E226, E227, E228)

• Derivati Fenolici e il Tiabendazolo 
(E230, E231, E232 , E233)

• Netamicina (E235)
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INGREDIENTI CONSENTITI 
NELLE RICETTE DEI PRODOTTI NEI DISTRIBUTORI

Zuccheri

• Miele
• Zucchero di Canna
• Zucchero di Uva o Mela
• Zucchero di Barbabietola

Grassi e Oli Vegetali

• Burro biologico
• Olio di Cartamo
• Olio di Girasole, di Arachidi, di 

Mais e di Nocciola autorizzati 
solo se biologici e da spremi-
tura a freddo (ottenuti quindi 
senza prodotti chimici tipo 
l’esano!)

• Olio di Sesamo
• Olio di Soia
• Olio Extra Vergine di Oliva

Conservanti innocui

• Acido Acetico e i suoi Sali di 
• Potassio (E260, E261, E262, 

E263)
• Anidride Carbonica (E 290)
• Acido Lattico e i suoi Sali di 
• Sodio (E270, E325, E326, E327)
• Acido Propionico e i suoi Sali 

(E280, E281, E282, E283)
• Sorbati (E 200, E202, E203)
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LA CORRETTA ALIMENTAZIONE QUOTIDIANA 
COME DISTRIBUIRE LE CALORIE DURANTE I PASTI

COLAZIONE 20%

SPUNTINO 5%CENA 30%

PRANZO 40%MERENDA 5%

IL CONSIGLIO DI EAT

I carboidrati e le proteine devono 
essere presenti in ogni pasto nelle 

giuste proporzioni.

La frutta e la verdura  
non devono mai mancare.

Gli spuntini a base di frutta  
sono ottimi per togliere la fame.

Colazione, pranzo e cena non vanno 
mai saltati, mentre gli spuntini sono 

sempre facoltativi.
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IL PIATTO “IN-FORMA”
ANCHE IN UNA PAUSA O PER UNO SPUNTINO VELOCE, CERCHIAMO 

DI SEGUIRE IL PIATTO “IN-FORMA” CHE CI GUIDA NELLA  
COMPOSIZIONE  DELLE NOSTRE SCELTE ALIMENTARI.  

 
IL PIATTO “IN-FORMA” è lo strumento educativo che, dopo un’attenta revisione scientifica,  
è diventato un’icona di educazine alimentare che può essere usato come alternativa alla piramide 
alimentare. Il piatto rappresenta un pasto equilibrato e salutare capace di saziarci rispettando il 
buon funzionamento dell’organismo e di prevenire molte patologie del mondo moderno.
È diviso in 4 spicchi, ognuno dei quali rappresenta un alimento proporzionalmente distribuito.

Nella metà di sinistra del piatto troviamo la 
frutta (spicchio rosso) e gli ortaggi (spicchio ver-
de), che la natura offre in molteplici varietà e co-
lori diversi in ogni stagione. 
Entrambi rappresentano una fonte importantis-
sima di sostanze protettive - antiossidanti con 
azione anti-infiammatoria, fibre, sali minerali 
e vitamine - responsabili del corretto funziona-
mento del metabolismo.

Nella metà di destra del piatto troviamo i ce-
reali integrali (spicchio marroncino), fonti di  
carboidrati complessi non raffinati e pertanto 
ricchi in fibre e con un basso indice glicemico, 
e le proteine salutari (spicchio arancione), rap-
presentate dal pesce e dai legumi, sorgenti di 
proteine vegetali ricchi di aminoacidi essenziali, 
fibre e privi di grassi. Entrambe sono un’ottima 
alternativa alla carne e ai formaggi, che invece 
contengono grassi saturi pericolosi per la salute.
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Adattato da The Healthy 
Eating Plate Copyright © 
2011, Harvard University.

IL PIATTO “IN-FORMA”
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MENS SANA IN CORPORE SANO
COSA SIGNIFICA SEGUIRE UN CORRETTO STILE DI VITA?

La corretta alimentazione e un’attività fisica regolare sono due facce della stessa medaglia.
Accanto ad una sana e corretta alimentazione non bisogna dimenticare l’importanza di un’attività 
fisica costante. L’attività consigliata è quella “aerobica”, che permette ai muscoli di lavorare in pre-
senza di ossigeno: camminata a passo veloce, corsa o tapis roulant, bicicletta o cyclette, danza
o salto della corda.

LET’S MOVE!
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Meglio poco cibo che cibo da poco.
IERI: i nostri antenati erano cacciatori e raccoglitori, dovevano percorrere lunghe distanze per pro-
curarsi il cibo ed erano spesso costretti a farlo di corsa per sfuggire ai predatori.
OGGI: ogni 50 metri si trova del cibo in vendita, il lavoro è sempre più sedentario, per muoversi si usa 
l’automobile e nel tempo libero si privilegiano le attività al chiuso. Ascensori e scale mobili fanno il 
resto. 

L’ambiente che ci circonda influenza il nostro comportamento alimentare. Si parla infatti di “am-
biente alimentare” o “ambiente obesogeno” facendo riferimento ai posti di lavoro, alle scuole, agli 
ospedali e agli edifici pubblici.
Molti studi hanno dimostrato come un facile accesso al cibo ipercalorico e nutrizionalmente povero - 
spesso tramite distributori automatici pieni di snack e bevande caratterizzati da un eccesso di sale, 
grassi saturi e zuccheri semplici - possa avere un impatto negativo sulla nostra salute e favorisca 
l’eccesso di peso e le malattie a esso correlate.

È dimostrato che le modifiche dell’ambiente scolastico e lavorativo, come ad esempio l’aumento di 
disponibilità di cibi sani nei distributori automatici, si traducono in una migliore qualità di stile di 
vita e benessere.

È necessario un intervento urgente per offrire cibo di qualità e salutare.

IERI E OGGI
COME SIAMO CAMBIATI
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PREVALENZA PASSATA E FUTURA DEL SOVRAPPESO NEL MONDO 
(ADULTI E BAMBINI)
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