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Come fare 

Cosa mangiare per una colazione equilibrata ed energetica

INDICE

La colazione è essenziale per spezzare il digiuno notturno e fornire energia a cervello e corpo. A colazione devi mangiare circa il

20/25% delle calorie della giornata, variare gli alimenti, a volte dolci e altre salati, per assumere nutrienti come proteine, grassi,

carboidrati e le fibre. Una colazione equilibrata migliora l'attenzione, la concentrazione e la memoria. Se fai colazione regolarmente

avrai meno probabilità di soffrire di sovrappeso o obesità. Una buona abitudine è alternare la colazione, una volta dolce e altre salata.

La  è varia
Nel nostro paese la colazione è poco osservata e spesso sempre uguale. Per comodità si consuma al bar con cappuccino e un cornetto

al volo per poi ritrovarsi a pranzo con una fame esagerata e poche energie. In una alimentazione varia ed equilibrata anche la colazione

deve includere macro e micronutrienti, Vediamo perché.

Perché gli  zuccheri  semplici; gli zuccheri semplici vengono assorbit i  rapidament e e risultano subito disponibili per essere

utilizzati e dare una bella dose di carica di prima mattina. Sono zuccheri semplici i l frut t osio che trovi nel miele, frutta fresca e

essiccata, succhi di frutta, i l saccarosio (zucchero da cucina bianco o di canna) e i l lat t osio (latte, yogurt e formaggi freschi).

Attenzione a non esagerare: gli zuccheri semplici non dovrebbero superare il 10-15% delle calorie giornaliere.
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Perché i  carboidrat i  complessi ; i carboidrati complessi vengono assorbiti più lentamente, danno senso di  saziet à e

forniscono energia a lungo termine, per tutta la mattinata. A colazione puoi optare per pane, fette biscottate, cereali in fiocchi (e

fiocchi d’avena), cereali da colazione, biscotti e torte, meglio se a ridotto contenuto di zuccheri e fatti con farine integrali. Controllare

sempre le et ichet t e e i valori nutrizionali del prodotto da assumere.

Perché le prot eine ; Le proteine a colazione aiutano a dare energia e a mant enere la saziet à, evit ando picchi di  fame nelle ore

successive alla colazione. Inoltre, sono fondamentali per mant enere la massa muscolare. È molto importante variare gli alimenti

proteici, optando sia per prodotti animali come latte, latticini, uova, formaggi freschi e stagionati come Grana Padano DOP, che in 25g

contiene ben 8,25 g di  prot eine complete di tutti i 9 amminoacidi essenziali  , inoltre è naturalmente privo di lattosio. Buone

proteine le trovi anche in fagioli, soia e derivati e frutta secca a guscio.

Perché le vit amine ; Le vitamine sono essenziali perché indispensabili per il metabolismo. Puoi fare il pieno di vitamine da frut t a e

verdura che inoltre possono apportare tanti sali  minerali  e ant iossidant i  preziosi alleati della salute.

Perché i  grassi; sono un’ottima fonte d’energia aiutano l’assorbimento di alcune vitamine e allo stesso tempo forniscono energia per

parecchie ore. Da preferire le fonti di grassi con un buon rapporto tra grassi mono- e poli-insat uri  e sat uri  come avocado, frutta

secca a guscio: noci , mandorle, pistacchi, nocciole ecc..) nel Grana Padano DOP, ad esempio, troviamo anche oltre il 30% di insaturi.

Le fi bre sono alleate dell’intestino, facilit ano la digest ione e i l t ransit o int est inale e sono benefi che per i l nost ro

microbiot a int est inale . Le puoi trovare in frutta, verdura e cereali integrali.

Colazione 
In Italia la colazione abituale è dolce, al contrario di altri paesi dove è prevalentemente salata, ma qual è meglio?

La risposta corretta non esiste, che sia colazione dolce o salata ciò che conta è che sia bilanciata in nutrienti, non troppo ricca di

zuccheri semplici ma nemmeno troppo ricca di sale e grassi. La regola è variare il più possibile, per esempio in una settimana 4

colazioni dolci e 3 salate potrebbero essere una buona abitudine tenendo presente che le quantità degli alimenti variano da persona a

persona in base al proprio fabbisogno.

 di colazione dolce

1. Una fetta di pane integrale con ricotta e marmellata, caffè o te (anche decaffeinato)

2. Vasetto di yogurt greco con muesli (o cereali integrali), frutta secca a guscio e frutta fresca, caffè o te anche decaffeinato

3. 1 fetta di ciambellone, yogurt greco allo 0% di grassi e frutta fresca, caffè o te anche decaffeinato

4. Una tazza di latte con biscotti integrali (o cereali), caffè o te anche decaffeinato

 di colazione salata

1. Una fetta di pane integrale con scaglie di Grana Padano DOP una pera e noci, caffè o te anche decaffeinato

2. Una fetta di pane integrale con avocado e 1 uovo sodo, un frullato di frutta e verdure, caffè o te anche decaffeinato

3. Un toast con tacchino affettato e pomodori freschi, un frullato di frutta e verdure, caffè o te anche decaffeinato

 di colazione vegana dolce

1. Una fetta di pane integrale con burro di arachidi e marmellata, bevanda di soia, caffè o te anche decaffeinato

2. Ciotola di yogurt di soia con muesli, noci e frutta fresca, caffè o te anche decaffeinato

3. Chia pudding (mescolare 2 cucchiai di semi di chia in 150 ml di bevanda vegetale e lasciare riposare tutta la notte, servi al mattino con

frutta fresca, noci e un una manciata di muesli), caffè o te anche decaffeinato

4. Un frullato di yogurt di soia e mirtilli + biscotti integrali vegani, caffè o te anche decaffeinato

 di colazione vegana salata

1. Una fetta di pane integrale con hummus e noci+ un frullato di frutta e verdure, caffè o te anche decaffeinato

2. Una fetta di pane integrale con avocado e qualche fettina di tofu, un frullato di frutta e verdure, caffè o te anche decaffeinato

dolce o salata?
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https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/micronutrienti-le-vitamine/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/frutta-e-vedura-alimenti-per-la-salute/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/frutta-e-vedura-alimenti-per-la-salute/
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/articoli/alimentazione-e-salute/micronutrienti-i-sali-minerali/
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3. Una fetta di pane integrale con pomodorini e olio d’oliva, bevanda di soia, caffè o te anche decaffeinato

Se pensi sia complesso organizzare una colazione equilibrata, qui puoi scaricare il programma Diet a L.O.Ve. (diet a lat t o-ovo-

veget ariana equilibrata in macro e micronutrienti ed eco-sostenibile). Iscrivendoti riceverai del tutto gratuitamente gustosi menù

vegetariani personalizzat i  per le t ue calorie.

 Ecco cosa fare:
Se al mattino non avverti fame ma vuoi comunque avere un po’di energia puoi provare a spostare la colazione a metà mattina in modo

da non arrivare troppo affamati all’ora di pranzo, oppure puoi iniziare la colazione con porzioni piccole e optare per un po’ di frutta o una

fetta di pane con una scaglia di Grana Padano DOP, spesso i cibi secchi al mattino sono meglio tollerati. Iniziando con piccole porzioni,

man mano si può aumentare la quantità per arrivare ad una colazione completa.
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AVVERT ENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presenti in questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si

riferiscono al tema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consigli o prescrizioni adatte al singolo

individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,

raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertanto il lettore non deve, in

alcun modo, considerarli come sostitutivi delle prescrizioni o dei consigli dispensati dal proprio medico curante.

Non ami la colazione?
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