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Lo spuntino a scuola 

e la merenda del 

pomeriggio: 

quali caratteristiche 

devono avere e 

come vanno adattati 

alle diverse 

esigenze. 

Dott.ssa Silvia Marconi



GLI ALLEATI DELLA 
MERENDA                         

Jongenelis MI et al.,2023



E’ importante 
consumare gli 
spuntini?

Marangoni F. et al 2019



Cosa si intende quando 
parliamo di merenda? 

Merenda/Spuntino = pasto 
intermedio leggero e strategico, 
consumato tra i pasti principali, con
l’intento di ridurre o prevenire la 
sensazione di fame fino al pasto 
successivo. 

Lo spuntino rappresenta 
un’opportunità per completare il 
fabbisogno nutrizionale giornaliero.

→ 5- 10%della calorie giornaliere 
per ogni spuntino

Circa 70 - 100 kcal per ogni spuntino www. crea.it



O’Kane et al. 2023

Dati epidemiologici 
internazionali su 
bambini di 2 - 12 anni:

• 93- 100% dei bambini 
consuma almeno una 
merenda, con un 
consumo medio 
giornaliero di 3 
spuntini;

• Prevale un consumo 
pomeridiano (75-
84%);  

• In oltre il 50% dei casi 
la merenda viene 
consumata a casa. In Italia solo il 33,1%di bambine e bambini assume 

una merenda di metà mattina adeguata al loro 
fabbisogno energetico.

(Okkio alla Salute; Nardone P et al., 2023).

Spuntini → 27% calorie 
giornaliere mentre il pranzo 
fornisce circa il 24%



In Italia il 66,9% di bambine e bambini assume una merenda di metà mattina non adeguata al loro 
fabbisogno energetico.

Il 52,9% di bambine e bambini assume spuntini dolci per più di 3 giorni a settimana . 

Il 12,1%consuma spuntini salati per più di 3 giorni a settimana.

Il consumo di frutta e verdura rimane insufficiente: i bambini che assumono cinque porzioni di frutta 
e/o verdura al giorno, è del 6,4% (dati del 2023).

(Okkio alla Salute; Nardone P et al., 2023).

O’Kane et al. 2023





La Merenda ideale:

Federici G et al., 2024





Marangoni F. et al 2019



Marangoni F. et al 2019; LARN 2024; CREA



E se salta la colazione o mangia poco?

Non sostituire ma 
compensare in modo mirato, 
fornendo uno spuntino 
strutturato (100 - 180kcal).



100 kcal circa

Marangoni F. et al 2019; Federici G 2024











GRAZIE 
PER 

L’ATTENZIONE
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