
RACCOMANDAZIONI PER 

L’ALIMENTAZIONE A SCUOLA 

 
MERENDE – PRANZI AL SACCO - BEVANDE 

Nell’ambito del "Programma alimentazione equilibrata e movimento", con il sostegno di  

Raccomandazioni elaborate da un gruppo di lavoro interdisciplinare costituto da:  

Ufficio del medico  

cantonale  

Sezione delle scuole comunali 

Sezione dell’insegnamento medio 

Servizio dentario  

scolastico 

Conferenza cantonale  

dei genitori 



Perché delle raccomandazioni? 

• I bambini e i ragazzi mangiano e bevono 

anche a scuola (merende, pranzi, ecc.) 

 

• Disporre a livello cantonale di indicazioni 

chiare e condivise per tutti gli ordini scolastici 

 

• Mettere a disposizione delle famiglie 

informazioni basate sulle conoscenze attuali 

con idee e suggerimenti concreti 

 



Raccomandazioni per la merenda 

• Perché e quando fare merenda? 

 È una ricarica di energia 

 Permette di rimanere concentrati e arrivare non troppo affamati ai pasti 

principali (evitando di sgranocchiare) 

 Idealmente, farla solo se si ha fame e 2 ore prima del pasto principale 

per non rovinare l’appetito 

 

• Come comporre una merenda equilibrata? 

 sempre acqua o una bevanda non zuccherata 

 una porzione di frutta e/o verdura, preferibilmente 

locale e di stagione 

 eventualmente, a seconda dell’attività fisica, della 

fame e del bisogno, può essere completata da un 

farinaceo (pane, fette biscottate, ecc.), un latticino, 

una manciata di frutta a guscio non salata (noci, 

mandorle, ecc.) oppure una combinazione di essi 

 



Materiale informativo sulla merenda 

Raccomandazioni (quando, 

perché e come fare 

merenda) 

 

Alimenti da privilegiare, per 

variare e da limitare 

 

Idee pratiche e veloci per 

merende da portare a 

scuola 

 

Idee per merende da 

consumare a casa 

 



Raccomandazioni per il pranzo al sacco 

• Anche se al sacco il pranzo deve essere equilibrato e 

composto come un pasto principale: 

 1 porzione di verdura (e/o frutta) 

 1 porzione di farinacei 

 1 porzione di un alimento ricco di proteine 

 acqua o bevande non zuccherate a volontà 

 

 



Materiale informativo sui pranzi al sacco 

Raccomandazioni (come 

comporre un pranzo al 

sacco) 

 

 

 

 

Idee per pranzi al sacco 

(panini, insalate, ecc.) 

 

 

 



Raccomandazioni per le bevande 

• Bere durante e tra i pasti permette il buon funzionamento 

dell’organismo 

 

• Mal di testa e difficoltà a concentrarsi possono essere causati da 

un apporto insufficiente di acqua 

 

• L’acqua è la miglior bevanda. Anche le tisane alle erbe, alla frutta 

o alle spezie non zuccherate possono contribuire a raggiungere 

le raccomandazioni: 

 4 – 6 anni = circa 8 dl di acqua al giorno 

 7 – 9 anni = circa 9 dl di acqua al giorno 

 10 – 12 anni = circa 1 l di acqua al giorno 

 dai 13 anni = circa 1–2 l di acqua al giorno 

 



GRAZIE! 

• Tutte le informazioni, i materiali, nonché ulteriori 

approfondimenti sono disponibili sul sito: 

www.ti.ch/merende 

 

• Contatti 

 Ufficio del medico cantonale 

 Servizio di promozione e di valutazione sanitaria 

 Via Dogana 16 - 6500 Bellinzona 

 E–mail: dss-spvs@ti.ch 

 Telefono: +41 (0)91 814 30 50 
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