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Introduzione
In oltre 70 anni, da quando è nato, il gelato confezionato italiano ha iniziato un percorso virtuoso: 
da una parte ha aumentato il gusto, gradevolezza e capacità di dare gratificazione anche al 
palato più esigente, ma allo stesso tempo non ha mai smesso di migliorare la varietà di forme, 
tipologie e ingredienti che soddisfano anche il consumatore più attento al benessere e ai 
contenuti nutrizionali. Ma soprattutto è passato da una modalità di consumo eccezionale e 
voluttuaria ad essere gustato durante tutto l’arco dell’anno, affermandosi come alimento gradito 
a tutti e di casa nei frigo delle famiglie italiane perché è buono, fa bene ed è sicuro.

Eppure, sono ancora tanti i pregiudizi che lo circondano, spesso legati ad un più generico 
sentimento che si oppone alle produzioni industriali, pregiudizi che non hanno quasi mai basi 
veritiere e che non tengono conto dell’impegno di molte aziende storiche del settore alimentare, 
che svolgono con impegno e continuità un’intensa attività di ricerca, per garantire prodotti 
sempre più gustosi, sicuri, innovativi e accessibili a tutti.

In questo dossier, a cui hanno collaborato alcuni tra i più rinomati esperti di nutrizione del 
panorama italiano, tentiamo di rendere giustizia ad un alimento che ha tante virtù e che per 
questo può rientrare a pieno titolo in una alimentazione equilibrata e corretta.

Dulcis in fundo, è proprio il caso di dirlo, si parla di un settore florido, con aziende di diverse 
dimensioni e tipologia, che rappresentano, insieme e singolarmente, un comparto tra i più 
avanzati e brillanti del panorama alimentare italiano. 

Mario Piccialuti

Vicepresidente dell'IGI
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Che cos’è l’IGI
L’Istituto del Gelato Italiano, IGI, nasce nel 1991 su 
iniziativa delle più importanti industrie gelatiere italiane con 
la finalità di promuovere e diffondere la conoscenza delle 
caratteristiche di qualità, bontà e valore nutritivo dei 
prodotti della gelateria industriale prodotta e 
commercializzata in Italia.

La prima importante iniziativa dell’Istituto del Gelato Italiano nel 1993 è la messa a punto di un 
Codice di Autodisciplina Produttiva che fissa dettagliatamente le regole di produzione della 
gelateria industriale in Italia garantendo un alto standard qualitativo ai prodotti.

Il Codice IGI è stato aggiornato periodicamente per adeguarsi alla evoluzione delle normative e 
alle mutate esigenze del consumatore.

Il codice IGI rappresenta ancora oggi in Italia, dopo quasi 30 anni dalla sua emanazione, l’unico 
esempio di Codice di Regolamentazione nel settore della gelateria.
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Il gelato, una storia
in continua evoluzione

Sono tanti gli alimenti che nel corso della loro storia hanno subito

una trasformazione. In particolare, il gelato - o le prime forme di gelato 

- si sono veramente evolute, portando i primissimi tentativi

di preparazioni fino alle numerose tipologie di gelato che abbiamo

la possibilità oggi di trovare nei supermercati e nei punti vendita. 

Non è facile attribuire una “paternità” al gelato. Alcuni la fanno risalire 

addirittura alla Bibbia: Isacco, offrendo ad Abramo latte di capra misto 

a neve, avrebbe inventato il primo “mangia e bevi” della storia. 
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In estremo Oriente, i Cinesi già nel VIII secolo a.C. avevano scoperto 
come conservare il ghiaccio invernale per poterlo usare in estate. Dalla 
Cina l’arte di congelare si trasmise agli indiani e poi al mondo arabo. 
Arabi e Persiani univano infatti alla neve sciroppi di frutta, creando 

dei gustosi “sharbet” da cui discende il nostro sorbetto. Gli arabi trasmisero quest’arte ai 
siciliani, che ne furono poi i diffusori nel mondo.

Nell’antica Grecia si mangiavano prodotti simili a granite, preparati con neve o ghiaccio 
naturale e dolcificati con miele o mosto. Anche gli antichi Romani si distinsero ben presto 
grazie alle loro “nivatae potiones”, veri e propri dessert freddi.

Bisogna però aspettare il 1565 per assistere al trionfo 
di questo alimento. In particolare, è Firenze a 
rivendicare l’invenzione del gelato ‘moderno’, che per 
primo utilizza il latte, la panna e le uova. Nel 1600, alla 

corte di Cosimo de’ Medici, in occasione del banchetto del 17 dicembre (evento decisamente 
poco estivo), per l’arrivo dell’ambasceria spagnola, fu servito per la prima volta un “gelato 
cremoso”: la golosa innovazione si deve all’architetto Bernardo Buontalenti, artista e 
ingegnere fiorentino, che realizzò una macchina in grado di gelare e mantecare latte, zabaione, 
vino e frutta, dandogli una consistenza cremosa, grazie ad un macchinario con pale che 
ruotavano all’interno di un cilindro, azionate attraverso una manovella. 
Sembra che anche il macellaio fiorentino Ruggeri, coltivando la sua passione per l’arte culinaria, 
vinse la gara “Il piatto più singolare mai visto”, indetta alla corte dei Medici tra i migliori cuochi 
della Toscana, proprio grazie ad una specialità da lui ideata e chiamata “gelato”, realizzata con 
frutta, panna e zabaione. L’occasione erano le nozze tra Caterina de’ Medici ed Enrico 
d’Orleans, il 28 ottobre 1533: la donna fiorentina fece conoscere il gelato anche alla corte 
francese, dove fu chiamato a servizio proprio un allievo del Buontalenti. 
Da qui il gelato italiano si diffuse in tutte le corti europee.
Inizialmente era considerato un alimento per pochi ricchi privilegiati, per la difficoltà di conservare 
il ghiaccio d’estate. Sembra però che nel 1560 un medico spagnolo che viveva a Roma, Blasius 
Villafranca, scoprì che, aggiungendo salnitro alla neve e al ghiaccio, era possibile congelare un 
alimento molto rapidamente. Tale scoperta diede grande impulso alla produzione di gelato.

Altro grande epigono del gelato fu un gentiluomo 
palermitano, Francesco Procopio dei Coltelli che, 
trasferitosi a Parigi alla corte del Re Sole, nel 1662 ideò 
una macchina in grado di amalgamare crema, frutta, 

zucchero e ghiaccio in modo da conferire all’insieme una consistenza omogenea. La sua 
bottega divenne presto famosissima, raccogliendo gli apprezzamenti entusiastici di Luigi XIV: fu 
il primo caffè-gelateria della storia, nato nel 1686, il tuttora famosissimo caffè Procope. 
Nel XIX secolo il locale visse il suo massimo splendore e fu amato da molte personalità della 
politica e della cultura, fra cui Robespierre, Danton, Marat, Voltaire, Diderot, Balzac e Hugo. 

DALLA CINA, L’ARTE

DI CONGELARE

IL FIORENTINO BUONTALENTI 

INVENTA IL GELATO CREMOSO

I GRANDI MAESTRI SICILIANI

E NAPOLETANI
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IL GELATO NELL’ERA

INDUSTRIALE

Ben presto siciliani e napoletani si specializzarono in interessanti evoluzioni creative, i primi 
passando alla storia per la cassata, i secondi per lo spumone.
Già nel 1659 Antonio Latini, inserviente alla corte del Vice Reame di Napoli, definisce i 
napoletani “abilissimi a confezionare deliziose sorbette”. Facile comprendere quindi perché 
proprio a Napoli sarà pubblicato nel 1775 un vero e proprio trattato sul gelato: il “De’ sorbetti”. 

Sembra infatti che i Borboni apprezzassero talmente il gelato da concedere titoli nobiliari ai 
maestri artigiani. Giacomo Leopardi ricorda in un verso il mastro gelatiere Vito Pinto, insignito 
del titolo di barone: “Quella grand’arte onde barone è Vito”.

A partire dal 1700 le gelaterie e i caffè che servivano gelato si 
diffusero a macchia d’olio, dall’Europa alle Americhe: la storia 
moderna di questo goloso alimento comincia ufficialmente quando 
l’italiano Filippo Lenzi, alla fine del XVIII secolo, aprì la prima 

gelateria in terra americana. Il gelato si diffuse a tal punto da stimolare una nuova invenzione: la 
sorbettiera a manovella, brevettata nel XIX secolo da William Le Young.
La prima gelateria americana fu aperta ancora una volta da un italiano, Giovanni Bosio, nel 
1770.
La produzione industriale di gelato ha quindi inizio nell’Ottocento, negli Stati Uniti: nel 1851 
nasce a Baltimora il primo prototipo per la creazione del gelato non artigianale, grazie a un 
grosso commerciante di latte, Fussel, che nel tentativo di trasformare in crema ghiacciata le 
eccedenze di latte giornaliero inventò l’ice-cream. 
In Inghilterra, ad esempio, il gelato divenne popolare nel 1851, quando l’immigrato svizzero 
Carlo Gatti aprì il primo chiosco di gelati di Londra. Sembra che allora fossero diffusi gli 
ambulanti italiani che vendevano gelati per le strade e che venivano chiamati “hokey-pokey”, 
traslitterazione dell’italiano “Ecco un poco”.

A Parigi fu aperto nel 1798 in Boulevard des Italiens n 22  il Cafè Napolitaine ad opera di 
un certo Villoni, un italiano che aveva fondato una vera e propria catena di cafè a Parigi e venne 
rilevato nel 1803 da Alessandro Tortoni, allievo del vecchio titolare. A garantire il successo del 
Cafè fu la creatività del Tortoni. I suoi gelati divennero presto una golosità per tutti i parigini 
altolocati e, una di queste creazioni, fu proprio il biscotto gelato, chiamato “biscuit Tortoni”.
In Italia lo stecco gelato conosciuto come Pinguino fu inventato nel 1884 da un gelataio 
napoletano, Domenico Pepino emigrato a Torino con la famiglia e tutti gli strumenti di lavoro, 
dagli stampi al materiale per produrre e confezionare questo amatissimo prodotto. Pepino fondò 
qui  la sua “Vera Gelateria Artigiana”, tanto amata dai torinesi da divenire il simbolo della 
grande pasticceria fredda della città. 
In Europa la produzione industriale cominciò dopo la Prima Guerra Mondiale.
Il primo gelato industriale su stecco fu il 

Nel 1959 arrivò il primo cono con cialda industriale: il mitico Cornetto, inventato da Mario 
Faccenda e brevettato dalla SPICA (Società Partenopea Imbottigliamento e Confezione Alimenti).

Mottarello al fior di latte, che comparve sul mercato nel 
1949, cui seguirono le “coppette” e il “sandwich”.

Gli anni ‘70 e la diffusione del freezer domestico battezzarono invece il primo secchiello formato 
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famiglia, il Barattolino. 
Fino ad arrivare al primo biscotto prodotto a livello industriale il Camillino, uno strato di gelato 
alla vaniglia tra due biscotti.
Sembra invece che il primo ghiacciolo confezionato fu realizzato negli USA nel 1905. 



di Giovanna Rufo
Tecnologa alimentare
Unione Italiana Food

Tecnologia di produzione
del gelato confezionato, 
ingredienti e valori 
nutrizionali
La selezione degli ingredienti insieme alle tecnologie avanzate sono

gli elementi base del gelato confezionato. 

Un Codice di Autodisciplina, nato nel 1993 e aggiornato per essere

al passo con i tempi, è il punto di riferimento per tutta l’industria

del gelato italiano.

L’etichettatura dettagliata dei gelati confezionati consente

al consumatore di fare scelte consapevoli in termini di ingredientistica

e valori nutrizionali, individuando nella grande varietà di prodotti 

presenti sul mercato il gelato più adatto alle proprie esigenze. 

9



La selezione degli ingredienti insieme alle tecnologie 
avanzate sono gli elementi base del gelato confezionato.
Le fasi di produzione del gelato confezionato sono nove: 
miscelazione, omogeneizzazione, pastorizzazione, 

raffreddamento, maturazione, congelamento, formatura, indurimento, confezionamento. 
Seguono le fasi di conservazione e distribuzione.

In tutte queste fasi le aziende adottano numerose attività di autocontrollo, finalizzate a 
garantire la conformità del gelato ai requisiti igienici prescritti dalla normativa vigente, disponendo 
peraltro, come industria, di tecnologie di alto livello.

Tali procedure sono dettagliatamente descritte nel Manuale HACCP – “La guida di corretta 
prassi igienica e HACCP nella fabbricazione dei prodotti di gelateria” - elaborato 
dall’Associazione di categoria (AIDEPI – Associazione Italiana del Dolce e della Pasta, ora 
Unione Italiana Food) validato dal Ministero della Salute nel 2009. Le procedure riguardano 
l’analisi dei rischi, la scelta attenta dei fornitori, i controlli sulle materie prime, le modalità di pulizia 
e sanificazione delle linee, il controllo e la gestione degli allergeni, per arrivare alle modalità di 
stoccaggio e distribuzione sia delle materie prime sia dei prodotti finiti.

IL PROCESSO PRODUTTIVO

DEL GELATO

Miscelazione e omogeneizzazione
La lavorazione del gelato inizia con la miscelazione dei diversi ingredienti fino a formare una 
crema liquida che viene poi omogeneizzata. L’omogeneizzazione è una fase molto importante 
per la qualità finale del prodotto: viene realizzata con macchine che, applicando una elevata 
pressione, fanno passare la miscela attraverso un orifizio di dimensioni inferiori al micron in modo 
da ridurre la dimensione delle particelle di grasso. Si ottiene così una crema liquida, liscia e 
cremosa.

Pastorizzazione
La miscela viene quindi pastorizzata, cioè trattata al calore per almeno 25 secondi a 79°C, per 
eliminare i microrganismi patogeni eventualmente presenti. 
L’industria impiega impianti altamente tecnologici capaci di garantire che ogni singola particella 
della miscela raggiunga la temperatura per i tempi di sosta richiesti per avere la completa 
sicurezza igienico-sanitaria del prodotto finito.

Raffreddamento e maturazione
Un veloce raffreddamento nella sezione fredda del pastorizzatore porta la miscela cremosa a 
4°C. Si passa quindi al serbatoio di stoccaggio, dove la miscela viene mantenuta alla stessa 
temperatura per un minimo di due ore ed un massimo di tre giorni, per facilitare l’amalgamazione 
dei vari ingredienti, dando luogo così alla maturazione della miscela; in questa fase, si deve 
ridurre al minimo l’esposizione all’aria e ad eventuali sorgenti di contaminazione. 
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Ingredienti sensibili
Gli ingredienti sensibili al calore come estratti aromatici, coloranti, puree e yogurt, 
accuratamente controllati dall’azienda e microbiologicamente sicuri, vengono aggiunti dopo la 
pastorizzazione, per mantenere le loro caratteristiche qualitative. 

Congelamento
La miscela gelato è pompata dal serbatoio di stoccaggio al congelatore, in cui si realizza la 
giusta consistenza del gelato. Il prodotto passa dalla fase liquida a quella solida attraverso 
l’effetto combinato di tre azioni: agitazione, immissione di aria finemente dispersa nella miscela 
e raffreddamento. Nel gelato l’aria è indispensabile, in quanto senza l’aria il gelato avrebbe la 
consistenza di un blocchetto di ghiaccio senza le valenze di gusto e palatabilità che lo 
caratterizzano. Peraltro l’aria ha un peso irrilevante e non ha calorie, ma contribuisce a dare più 
volume al gelato. Questo fatto può essere importante ai fini psicologici in quanto si mangia anche 
con gli occhi e vedere un gelato più voluminoso appaga di più. La quantità di aria incorporata nei 
diversi gelati dipende dalla ricetta e dal risultato che si vuole ottenere. Molta aria rende il gelato 
più soffice, meno aria lo fa diventare più consistente e pastoso fino diventare duro come il 
ghiacciolo. Esiste comunque sempre in ogni gelato una quantità di aria ottimale dal punto di vista 
della resa organolettica. L’aria contenuta nel gelato, comunque, non si paga perché il gelato in 
Italia è venduto a peso.

Formatura
La formatura del gelato è ottenuta pompando il gelato dal congelatore all’estrusore in stampi, 
vaschette, coni o altro e aggiungendo le decorazioni come frutta, granelle, o cioccolato. 

Indurimento
La fase finale è l’indurimento del gelato che avviene in tunnel o stampi, alla temperatura di 
-23°/-25°C; in questo modo circa l’80% dell’acqua si trasforma in piccolissimi cristalli di ghiaccio 
conferendo al gelato la struttura ottimale.

Confezionamento, stoccaggio e conservazione
Il gelato viene quindi confezionato: sarà così protetto, conservato e valorizzato. 
Successivamente il gelato viene trasferito nella cella di stoccaggio e conservato ad almeno 
-18°C.
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Il gelato sarà poi distribuito dall’azienda ai negozi o ai bar, mediante camion e furgoni 
frigoriferi idonei che dovranno garantire il rispetto della catena del freddo, al fine di non 
danneggiare il prodotto, non tanto dal punto di vista igienico, quanto piuttosto dal punto di 
vista sensoriale. ll gelato, infatti, non ha bisogno di conservanti, perché si conserva 
da solo tramite la catena del freddo. Di conseguenza, il rigoroso rispetto della catena del 
freddo è fondamentale per mantenere le migliori qualità organolettiche del gelato. 
Se la catena del freddo subisce delle modeste oscillazioni di temperatura, il gelato non ne 
risente. In caso, invece, di drastiche interruzioni della catena del freddo, a risentirne sono 
solamente l’aspetto fisico ed eventualmente quello organolettico: gli aumenti di temperatura 
provocano, infatti, una modificazione nello stato di cristallizzazione dell’acqua ghiacciata 
contenuta nel gelato con il parziale scioglimento di quest’acqua; in questo modo, le 
molecole di acqua passano dallo stato solido (ghiaccio) a quello liquido. 
Quando poi la temperatura si riabbassa, l’acqua solidifica nuovamente formando brina sul 
prodotto o all’interno della confezione. 
Dal punto di vista microbiologico, fino a quando la temperatura del gelato resta sotto lo zero, 
non vi è invece alcun pericolo di crescita né di microrganismi responsabili della 
degradazione degli alimenti, né di microrganismi capaci di provocare infezioni, grazie ai 
rigorosi standard igienico-sanitari applicati dall’industria.
Infine, per portare il gelato a casa nel modo migliore si consiglia l’uso di una borsa termica 
o una shopper isolante o, ancora, un sacchetto di carta che, contenendo aria, può 
mantenere per un po’ la bassa temperatura. Nei freezer di casa si conserverà 
tranquillamente per sei mesi, a -18°C. In ogni caso tutti i gelati confezionati riportano 
sull’etichetta il TMC (termine minimo di conservazione) che indica la data fino alla quale il 
gelato mantiene intatte le sue caratteristiche, se conservato in condizioni adeguate.

IL CODICE

DI AUTODISCIPLINA
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Ad oggi in Italia e in Europa non esiste una normativa specifica sul 
gelato. Proprio per questo, l’Istituto del Gelato Italiano ha messo a 
punto, sin dal 1993, un Codice di Autodisciplina della produzione 
del gelato industriale che rappresenta un punto di riferimento 
fondamentale per tutta l’industria del gelato italiano. Nel corso 
di questi 20 anni, il Codice IGI è stato aggiornato periodicamente 
perché fosse sempre adeguato alla evoluzione delle normative e alle 
mutate esigenze del consumatore. 
È stato inserito nel “Manuale di corretta prassi igienica e HACCP nella 
fabbricazione dei prodotti di gelateria”, validato dal Ministero della 
Salute nel 2009.
Il Codice, innanzitutto, regolamenta le principali tipologie di gelato, 

garantendo un alto standard qualitativo, in considerazione della grande variabilità che caratterizza 
il mondo dei prodotti della gelateria industriale. 



Il primo Articolo del Codice definisce il termine generico “gelato” come: una preparazione 
alimentare che viene portata allo stato solido, attraverso il freddo (congelamento), e che 
successivamente deve essere immagazzinata, venduta e consumata nello stesso stato di 
congelamento.
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Il gelato al latte
Deve contenere almeno il 6% di 
proteine lattiere e almeno il 2,5% di 
grassi del latte. Non possono essere 
aggiunti proteine e grassi che non 
derivino dal latte, a meno che non 
provengano da ingredienti 
caratterizzanti (come il burro di 
cacao del cioccolato).

Il gelato alla crema di latte
Deve contenere panna, almeno il 
2,5% di proteine del latte e almeno 
l’8% di grassi del latte. Anche in 
questo caso è esclusa la presenza 
di grassi e proteine che non derivino 
dal latte, a meno che non siano 
contenuti in ingredienti 
caratterizzanti (come il burro di 
cacao del cioccolato).

Il gelato semifreddo
Deve contenere almeno il 10% di 
grassi totali. Le proteine del latte 
sono ammesse senza limiti. è 
esclusa la presenza di proteine che 
non derivino dal latte, a meno che 
non siano contenuti in ingredienti 
caratterizzanti.

Il gelato alla frutta
Deve contenere almeno il 15% di 
succo o polpa di frutta. 
Fanno eccezione gli agrumi e la 
frutta esotica, per le quali il codice 
autorizza a scendere al 10%, e la 
frutta secca a guscio (mandorle, 
nocciole, pistacchio, pinoli), per cui 
si può arrivare al 5%.

Il ghiacciolo
È una miscela di acqua e zuccheri in 
combinazione con frutta o altri 
ingredienti caratterizzanti.

La granita alla frutta
Deve contenere almeno il 10% di 
frutta (ridotta al 5% per gli agrumi, la 
frutta esotica e la frutta a guscio)

Altri tipi di gelato
Il gelato all’uovo e il gelato allo 
zabaione devono contenere 
rispettivamente almeno il 5% e 
almeno il 2,5% di tuorlo d’uovo.

Il gelato allo yogurt
Quando un gelato è definito “allo 
yogurt” ne deve contenere almeno il 
40%. Se il gelato è denominato “con 
yogurt”, più del 20%. 
Il Codice impone che lo yogurt sia 
fresco e che quindi abbia i fermenti 
lattici vivi.

I sorbetti alla frutta
Devono contenere almeno il 25% di 
frutta (15% per agrumi e frutta 
esotica e 7% per la frutta secca a 
guscio) e non devono contenere 
grassi aggiunti.

Le denominazioni delle principali tipologie di gelato disciplinate dal Codice sono: 



15

È importante sottolineare che relativamente ai cosiddetti “coloranti di Southampton” 
(coloranti accusati di causare iperattività nei bambini da uno studio dell’Università di 
Southampton, ritenuto infondato dall’EFSA) in Italia le industrie hanno da molti anni 
rinunciato volontariamente ad impiegarli nel gelato.
Da tale impegno è poi scaturita una conferma nell’ambito dell’aggiornamento della 
regolamentazione UE che dei sei coloranti incriminati ne ha vietati 3 nei gelati in quanto non 
più di interesse per tutti i produttori Europei. 

Il gelato è un alimento costituito da ingredienti semplici che, nel corso degli 
anni e grazie ai frigoriferi domestici, è entrato a far parte dell’alimentazione 
delle famiglie. Gli ingredienti utilizzati più comunemente per la base delle 
varie categorie di gelati sono il latte e i suoi derivati e gli zuccheri, mentre 

la parte grassa è rappresentata dai grassi del latte (burro e panna, obbligatori in alcune 
categorie) o da grassi ed oli vegetali. 
Per quanto riguarda i grassi vegetali, grazie ad un’iniziativa volontaria delle industrie produttrici di 
gelato, non vengono più impiegati grassi idrogenati, che possono apportare acidi grassi 
trans, potenzialmente dannosi per il sistema circolatorio.
Nel caso dei gelati cosiddetti “a base d’acqua”, come sorbetti, ghiaccioli e granite, l’acqua è 
l’ingrediente più abbondante; a seguire, troviamo sciroppi vari a base di zucchero, preparazioni 
di frutta, succo/polpa di frutta. Interessante notare che nei sorbetti non è consentito l’uso di 
sostanze grasse.
A questi elementi di base, vengono poi aggiunti gli ingredienti che caratterizzano ogni singolo 
gusto come cacao, cioccolato, uova, yogurt, miele, mandorle, noci, nocciole e pistacchi, frutta, 
infusi e tanti altri, in dosi variabili ma sempre nel rispetto dei quantitativi minimi previsti dal Codice 
IGI. 
In funzione delle specifiche esigenze tecnologiche, possono, inoltre, essere impiegati nelle dosi 
strettamente necessarie alcuni additivi e aromi. 
Un importante aspetto da chiarire è che la normativa europea non ha autorizzato alcun additivo 
conservante nel gelato. Infatti, questo alimento, per la sua conservazione, ha bisogno solo della 
continuità della catena del freddo. Il gelato confezionato è, quindi, sempre senza 
conservanti. Il freddo può essere definito come il conservante naturale per eccellenza degli 
alimenti.
Gli additivi usati nei gelati sono sostanze che hanno funzioni indispensabili a mantenere inalterate 
nel tempo le originarie qualità organolettiche dei prodotti confezionati. I più comuni sono quelli 
con funzione addensante, emulsionante e stabilizzante quali lecitine, alginati, carragenina, farina 
di semi di carrube, gomma di guar, mono e di-gliceridi degli acidi grassi alimentari, sostanze di 
origine naturale o comunque ritrovabili anche in natura. Inoltre, vengono talvolta impiegati 
coloranti allo scopo di restituire agli ingredienti usati il colore naturale che il freddo tende a 
sbiadire. Sono in prevalenza estratti da sostanze naturali. Qualche esempio: la curcumina, la 
riboflavina (anche conosciuta come vitamina B2), i caroteni, l’estratto di paprika, il rosso di 
barbabietola, gli antociani, il caramello.

GLI INGREDIENTI

DEL GELATO
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Peraltro, grazie all’etichettatura dei gelati confezionati, il consumatore potrà sempre conoscere 
quali additivi sono presenti nel gelato che sta consumando. È fondamentale evidenziare, inoltre, 
che una normativa europea definisce quali additivi possono essere utilizzati nei gelati e quali sono 
le quantità massime, sulla base di una approfondita valutazione sulla sicurezza d’uso condotta 
dall’Autorità Europea per la Sicurezza Alimentare (EFSA). Quindi gli additivi eventualmente 
impiegati nei gelati confezionati sono tutti sicuri sulla base delle conoscenze scientifiche più 
recenti.
Gli aromi sono utilizzati nel gelato in piccole quantità generalmente con la funzione di esaltare 
alcune note di sapore che talvolta risultano attenuate dal processo produttivo e dalle basse 
temperature. Essendo impiegati in piccole quantità occupano gli ultimi posti della lista degli 
ingredienti e sono indicati o con il loro nome specifico ad esempio “aroma naturale di vaniglia” 
oppure con il termine generico “aromi” che si può riferire sia ad un aroma naturale sia ad uno non 
naturale.
Nella maggior parte dei prodotti sono impiegati aromi naturali, qualora siano presenti aromi non 
naturali, quelli ammessi, analogamente agli additivi, sono stati oggetto di una attenta valutazione 
sulla sicurezza da parte dell’EFSA.

Al gelato si possono, inoltre, associare anche altri prodotti dolciari come biscotti, meringhe, 
cialde, pan di spagna ecc. Appare evidente che, quando si parla di gelato, non si parla di un 
unico prodotto, ma di una grande varietà di prodotti: a seconda degli ingredienti utilizzati, variano 
molto sia le caratteristiche organolettiche che quelle nutritive. Per questa ragione, è sempre 
possibile scegliere il gelato più adatto alle diverse esigenze dei consumatori, dalle tipologie più 
ricche e golose a quelle più semplici e meno calorici, come i ghiaccioli, oltre che gelati per 
specifiche esigenze dietetiche come i gelati senza glutine o senza lattosio.

Il gelato confezionato, infatti, non ha segreti. Il consumatore può conoscere che cosa c’è 
nel gelato leggendo la lista degli ingredienti e può verificare gli aspetti nutrizionali (es. energia, 
grassi, zuccheri, proteine, ecc..) leggendo la tabella nutrizionale che le industrie gelatiere aderenti 
all’Istituto del Gelato Italiano e al suo Codice di Autodisciplina hanno deciso volontariamente di 
indicare su tutte le confezioni ben prima che la legge la rendesse obbligatoria. 

Queste informazioni sono disponibili sia per 100 grammi di gelato sia per porzione. Questo 
permette di paragonare i diversi gelati tra loro e scegliere in funzione delle diverse esigenze 
nutrizionali dell’individuo.

In generale, contrariamente a quanto si crede, il reale utilizzo di additivi in Italia è di gran 
lunga inferiore a quanto la legge consente. Dei circa 200 additivi autorizzati un decimo sono 
quelli di maggior utilizzo in Italia nei gelati confezionati e sono impiegati nella quantità minima 
necessaria per ottenere l’effetto richiesto. 



I valori nutrizionali medi (g/per 100 g) delle tipologie di gelati più vendute in Italia
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Valore
energetico (kJ/Kcal)

Grassi Carboidrati Zuccheri Proteine Sale
Grassi
saturi

874 208 9,0 6,9 29 2,9 0,1525

GELATO IN VASCHETTA

897

Valore
energetico (kJ/Kcal)

Grassi Carboidrati Zuccheri Proteine Sale
Grassi
saturi

214 9,6 7,0 28 3,1 0,1525

COPPETTA

GHIACCIOLO

405

Valore
energetico (kJ/Kcal)

Grassi Carboidrati Zuccheri Proteine Sale
Grassi
saturi

96 0,2 0,2 23 0,2 0,019

CONO

1220

Valore
energetico (kJ/Kcal)

Grassi Carboidrati Zuccheri Proteine Sale
Grassi
saturi

291 14 10 37 3,6 0,2126



Nel corso di EXPO Milano 2015 l’industria del 
gelato confezionato ha sottoscritto con il 
Ministero della Salute un protocollo di 
riformulazione (Obiettivi condivisi per il 

miglioramento delle caratteristiche nutrizionali dei prodotti alimentari con particolare attenzione 
alla popolazione infantile (3-12 anni)) in cui sono stati individuati dei chiari obiettivi di 
miglioramento delle caratteristiche nutrizionali dei prodotti rivolti ai bambini, raggiunti ormai da 
tempo. 
Sono stati inoltre assunti impegni per offrire ai consumatori informazioni nutrizionali aggiuntive 
rispetto a quelle già previste del Regolamento UE (etichettatura nutrizionale anche per porzione 
e la percentuale dei consumi di riferimento (RI) almeno sul valore energetico), unitamente alla 
rinuncia di commercializzare determinati prodotti attraverso il canale dei distributori automatici 
nelle scuole elementari e medie inferiori.
Il monitoraggio degli impegni ha mostrato un netto miglioramento delle caratteristiche nutrizionali 
dei gelati rispetto al recente passato, per il contenimento di zuccheri, grassi saturi e 
ridimensionamento delle calorie per porzione. Tale miglioramento è andato oltre agli 
obiettivi prefissati per il 2017, grazie alle iniziative di riformulazione volontarie portate 
avanti dalle aziende e ai recenti forti cambiamenti di mercato che hanno ulteriormente 
accelerato il percorso intrapreso nell’andare incontro alle esigenze dei consumatori.

IMPEGNI DI RIFORMULAZIONE

DEI GELATI CONSUMATI DAI BAMBINI
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STECCO

1361

Valore
energetico (kJ/Kcal)

Grassi Carboidrati Zuccheri Proteine Sale
Grassi
saturi

326 21 13 30 4,0 0,1625

SANDWICH

1306

Valore
energetico (kJ/Kcal)

Grassi Carboidrati Zuccheri Proteine Sale
Grassi
saturi

311 11 8,1 46 5,1 0,325



Sempre nel contesto di EXPO, l’industria del gelato ha sottoscritto con il Ministero della Salute 
anche l’impegno a rispettare le “Linee di indirizzo per la comunicazione commerciale relativa ai 
prodotti alimentari e alle bevande, a tutela dei bambini e della loro corretta alimentazione” 
finalizzate ad incrementare la tutela dei bambini dal rischio obesità e sovrappeso attraverso una 
comunicazione commerciale più responsabile e corretta, sotto il rigido controllo 
dell’Autodisciplina pubblicitaria quale ente regolatore e di controllo della comunicazione 
commerciale.
Nel concreto, uno degli articoli che riguarda la pubblicità indirizzata ai bambini, (dai 3 ai 12 anni) 
è stato così ampliato: “La pubblicità rivolta ai minori non deve indurre a: sminuire il ruolo dei 
genitori e di altri educatori nel fornire valide indicazioni dietetiche; adottare l’abitudine a 
comportamenti alimentari non equilibrati, o trascurare l’esigenza di seguire uno stile di vita sano.”
Dallo studio della casistica analizzata dall’Istituto di Autodisciplina Pubblicitaria nel 2017 è 
emerso che nel nostro Paese i messaggi pubblicitari volti a pubblicizzare 
prodotti alimentari raramente si pongono in contrasto con l’art. 11 del Codice “Bambini e 
adolescenti” e anche in relazione all’ultimo periodo le Linee sono state ampiamente rispettate. 

Gelati target bambini + all family Grassi saturi Zuccheri Kcal/Porzione

Media valori nutrizionali per 100 g 7,4 23 164

TARGET 2017 10 28 170
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Consigli di consumo
per la popolazione adulta:
la valenza edonistica

Consumare alimenti edonistici, tra i quali il gelato, è parte del normale 

comportamento alimentare nell’uomo quando cognitivamente 

regolato, e non compulsivo. È importante saper gestire il consumo

di tali alimenti più che vietarli, per tale motivo il controllo della 

porzione è di rilievo nella gestione di alimenti gratificanti come

il gelato. Per “controllo” non si intende “restrizione”, ma identificare

la porzione che rappresenti un compromesso in grado, da un lato,

di essere gratificante, e dall’altro, di non essere eccessiva.



Il gelato è innanzitutto buono, quindi in grado di stimolare 
alcuni circuiti del sistema nervoso centrale deputati alla 
gratificazione.
Può sembrare una affermazione permissiva, tuttavia la 
gratificazione è parte fondamentale dei processi di 

regolazione del comportamento alimentare, se non rispettiamo il ruolo di questa componente il 
rischio, paradossale, è di essere meno capaci di regolarci spontaneamente. Lyane Birch 
dimostrò che non ha senso privare i bambini di alimento edonistici, essi rischiano poi di ricercare 
impulsivamente ciò che gli è stato negato a lungo. Anche studi appartenenti alle neuroscienze 
dimostrano come gustare alimenti che ci gratificano sia uno stimolo importante per i circuiti di 
gratificazione del nostro cervello, essi possono essere attivati da gratificazioni personali, 
lavorative ma, perché no, anche alimentari.
Studi di risonanza magnetica funzionale hanno dimostrato, nello specifico, come il gelato sia in 
grado di attivare le aree del corpo striato che producono sensazioni di gratificazione. Questo è 
dovuto ad un insieme di caratteristiche uniche che lo caratterizzano. Oltre al gusto dolce, la cui 
preferenza è innata nell’uomo, troviamo la temperatura come variabile; il freddo è in grado di 
mantenere palatabili alimenti che a temperatura ambiente avrebbero caratteristiche 
organolettiche poco equilibrate, ma non è tutto. Vi è la consistenza, ed in particolare la cremosità 
di cui l’uomo è goloso, tanto che sulla consistenza si lavora molto affinché essa sia apprezzata 
e possibilmente stabile nel tempo nei prodotti. 
A questo si aggiunge un dettaglio presente in molti gelati: il cambio di consistenza. Se a molte 
persone piace il cioccolato, una buona percentuale di loro apprezza il cioccolato con le nocciole, 
siano esse intere o in granella. Perché? Certamente il gusto si sposa bene, ma anche il cambio 
di consistenza che il cioccolato ha nella nostra bocca, ovvero la sua scioglievolezza, associata 
alla croccantezza delle nocciole lo fa apprezzare ancor di più ad alcune persone. 
Il perché non è ben noto. Charles Spence dell’Università di Oxford ha ipotizzato che il suono dato 
dagli alimenti croccanti durante la masticazione abbia un ruolo, denominandolo “il gusto 
dimenticato”. Ebbene, anche nei gelati, troviamo questo dettaglio, la cialda croccante del cono 
è il più classico degli esempi, ma anche il cioccolato sugli stecchi ricoperti tanto apprezzati ne 
sono una dimostrazione. 
Mangiare alimenti gratificanti necessita della giusta attenzione, perché la maggior parte di questi 
alimenti ha una densità energetica significativa e questo è un elemento che non aiuta a tenere 
sotto controllo le calorie assunte.
In generale esiste un duplice effetto di un alimento edonistico sul comportamento alimentare: sia 
esso nel breve o nel lungo periodo, dove per breve si intende il momento del consumo e per 
lungo si intendono le ore seguenti il consumo fino al pasto successivo. Mentre lo consumiamo 
un alimento buono tende a stimolare il consumo, ma nel medio-lungo periodo, attraverso la 
soddisfazione che ne consegue ed il suo effetto sui circuiti di gratificazione del nostro cervello, 
contribuisce ad una regolazione più spontanea del comportamento alimentare. 
Come comportarsi dunque? Diventa strategico isolare la porzione che desideriamo consumare, 
perché altrimenti, durante il consumo, è possibile mangiare più di quanto avremmo 
cognitivamente voluto.

GELATO E GRATIFICAZIONE,

UNA RELAZIONE UTILE DA

SAPER GESTIRE.
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Ad esempio, se consumiamo un gelato direttamente dalla vaschetta, faremo più fatica a 
controllarci, mentre se isoliamo la porzione sarà più facile tenere sotto controllo quanto ne 
consumiamo. Anche per tali motivi la porzione è un elemento importante che, merita un poco di 
attenzione, vediamo come.

Identificare la porzione corretta non è banale: è 
importante che sia sufficiente a gratificarci, quindi 
non troppo piccola, tuttavia non deve neppure 
essere “super size”, se non in sporadici momenti. 

L’occasione di consumo è importante nell’identificare una possibile porzione, dunque iniziamo 
ad ipotizzare come occasione di consumo lo snack, sia esso a merenda, oppure dopo cena, 
possibilità quest’ultima più frequente durante la stagione estiva. 
In una recente “consensus” italiana tra differenti esperti provenienti da una pluralità di società 
scientifiche, si è cercato di dare una definizione al termine snack da un punto di vista nutrizionale. 
Considerando in prima battuta l’apporto calorico vediamo come due snack quotidiani possono 
apportare un range che va dal 10 al 25% delle calorie assunte nel corso della giornata, il che 
significa un range dal 5 al 12,5% per snack, con un valore medio dell’8,75%. La 
regolamentazione europea sull’etichettatura negli alimenti identifica in 2000 kcal l’energia di cui 
ha bisogno quotidianamente un individuo medio adulto, questo significa che uno snack può 
apportare dalle 100 fino alle 250 kcal, con un valore medio di 175 kcal. 

Quest’ultima indicativamente può 
essere considerata una “porzione 
media” di gelato nel momento in 
cui vene consumato come snack, 
il valore estremo superiore deve 
essere accompagnato da 
accorgimenti quale l’aumento 
dell’attività fisica, oppure dopo 
uno snack da 250 kcal il pasto 
successivo dovrà essere più 
sobrio. 
Le confezioni monodose di gelato 
risultano molto pratiche per due 
motivi: il fatto stesso di essere 
monoporzione aiuta il controllo 
della porzione rispetto al 
consumo ad libitum, inoltre è 
possibile leggere velocemente in 

etichetta il loro apporto calorico e comportarsi di conseguenza. 
I range descritti possono variare tra uomo e donna, con un più o meno 10%, da aggiustare 
ulteriormente in base alla costituzione e nel caso in cui si pratichi attività fisica. 
Nel caso in cui si parli di gelato in vaschetta la porzione può essere identificata attraverso lo 

IN CHE PORZIONI È SUGGERIBILE

IL CONSUMO?
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“scoop”, ovvero lo strumento con cui vengono fatte le palline di gelato, di cui ve ne sono modelli 
con diversi diametri, uno dei più diffusi ha un diametro di 4,5 cm ed una capienza di circa 50 ml; 
secondo quanto rilevato dall’Associazione Europea, Euroglaces, la tipica porzione di gelato è 
composta da due palline pari a circa 100 ml in totale ed equivalenti a in media a circa 60 g. Il 
peso può variare significativamente in base alla tipologia del gelato, alla sua consistenza: più è 
duro e più tenderà ad arricciarsi nello scoop lasciando delle cavità vuote. Inoltre, il peso può 
variare in base ad un'altra caratteristica del gelato chiamata “overrun”, ovvero a quanta aria è 
incorporata nel gelato. La consistenza cremosa del gelato dipende anche da questo parametro: 
più overrun abbiamo e più il gelato rimarrà morbido anche se conservato a temperature molto 
basse, tuttavia perderà intensità gustativa in 
quanto l’aria, naturalmente, non potrà 
stimolare le papille gustative. Una corretta 
gestione dell’overrun fa parte dell’arte di 
produrre un buon gelato, tuttavia dobbiamo 
essere consapevoli che più overrun 
abbiamo e meno peserà la nostra pallina di 
gelato e viceversa. Due palline di gelato alla 
panna, ottenute usando con una certa 
accuratezza lo scoop da 4,5 cm di 
diametro, pesano 60 g ed hanno circa 120 
kcal, mentre alla frutta contengono 90 kcal; 
possiamo dire che come snack un paio di 
palline sono una porzione ragionevole.
Esistono gelati con un ridotto apporto 
lipidico o degli zuccheri aggiunti, con 
aumentata quantità di fibre prebiotiche o di 
proteine, tutti accorgimenti interessanti a 
patto di rispettare la natura del prodotto: il 
gelato è un alimento edonistico, dunque 
questi accorgimenti saranno utili in quei 
prodotti che risultino comunque apprezzati dal consumatore. Identificare la porzione prima del 
consumo è importante per regolarsi, al contrario consumare il gelato direttamente dalla 
“vaschetta” rende meno facile controllare la porzione, considerata la natura edonistica 
dell’alimento e la spontanea tendenza all’indulgenza nel comportamento alimentare. 
Naturalmente, se si pratica attività sportiva o si svolge una attività lavorativa fisicamente attiva, la 
porzione può essere aumentata in proporzione all’entità dell’attività stessa. 

In Italia amiamo consumare il gelato in diverse occasioni 
alimentari: dalla colazione con brioche e gelato, tipicamente 
siciliana, al gelato durante la passeggiata serale estiva. 
Nel contesto di una alimentazione bilanciata trova una 

collocazione ragionevole come snack, sia esso la merenda o il dopo cena, naturalmente usando 
le porzioni corrette come descritto. 

QUANDO CONSUMARE

IL GELATO
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Uno dei cardini di una sana alimentazione rimane la varietà, dunque il gelato può essere 
uno degli snack che vengono alternati durante il corso della settimana; peraltro variare gli alimenti 
che consumiamo è in grado di farli apprezzare maggiormente, questa osservazione è stata 
rilevata attraverso la risonanza magnetica funzionale anche per il gelato. 
Un’altra occasione di consumo è a fine pasto come dessert, in questo caso la porzione 
andrebbe mediamente ridotta, eventualmente associando il gelato alla frutta, ed in generale il 
consumo di dessert a fine pasto dovrebbe essere saltuario, tranne in individui fisicamente attivi 
che possono permettersi una maggiore indulgenza. Una ulteriore modalità di consumo è la 
sostituzione del pasto con il gelato; qui praticità ed indulgenza si uniscono nel condizionare la 
scelta; tuttavia, risulta più complesso riuscire a avere un pasto bilanciato, che dia una sazietà 
persistente, se uno dei principali componenti è il gelato: è una scelta suggeribile solo 
estemporaneamente. 



Il gelato confezionato 
nella Dieta Mediterranea
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di Cinzia Myriam Calabrese
specialista in Medicina Interna
e Nutrizione Clinica

La Dieta Mediterranea oltre ad essere un “stile di vita” ci insegna 

come alternare in maniera salutare i cibi nella nostra tavola.

Il gelato è per gli italiani una dolce chiusura del pasto o una 

merenda. I suoi componenti lo rendono un alimento ricco di molti 

nutrienti. Gli zuccheri presenti sono equilibrati: l’indice glicemico 

del gelato, infatti, ha un valore medio e se associamo un buon 

quantitativo di fibre derivanti da frutta e verdure mangiate durante 

i pasti, il loro assorbimento intestinale sarà diminuito. Le proteine 

derivanti dal latte e dalle uova sono ricche di amminoacidi detti 

“essenziali” perché il nostro organismo non li produce ed è 

necessario introdurli con l’alimentazione. 

L’attenzione posta sulla qualità dei grassi contenuti, rende

il gelato ancor più palatabile e sano.
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La Dieta Mediterranea (Med-Diet) è stata descritta per la prima volta negli anni ’60 dal Prof. Ancel 
Keys, dopo i risultati dello studio epidemiologico “Seven Countries’ Study”, dove dimostrava che 
le popolazioni del bacino mediterraneo hanno una minor incidenza di malattie cardiovascolari e 
oncologiche.
Nel 2010 l’UNESCO ha designato la Dieta Mediterranea come rappresentativo del patrimonio 
culturale intangibile dell’umanità e la descrive con le seguenti parole: “La dieta mediterranea [...] 
è l'insieme delle competenze, il sapere, i riti, i simboli e le tradizioni, che vanno dal paesaggio al 
tavolo che nel bacino del Mediterraneo riguardano le colture, la raccolta, la pesca, la zootecnia, 
la conservazione, la lavorazione, la cottura e in particolare la condivisione e il consumo di 
alimenti".
Questa definizione fa capire che la DM non è solo un regime alimentare ma un vero e proprio stile 
di vita. È la dieta più studiata nel mondo scientifico in ogni suo aspetto e la maggior parte di tali 
studi asseriscono che questo regime alimentare è protettivo nei confronti delle patologie 
cardiovascolari ed oncologiche.

I dettami della Dieta Mediterranea 
sono stati poi riassunti nella Piramide 
Alimentare (PA) disegnata per 
sensibilizzare le persone ad alternare 
in maniera sana e regolare gli alimenti 
in modo da combattere l’obesità e le 
principali malattie metaboliche e 
cardiovascolari.
Alcuni ricercatori italiani dell’Università 
La Sapienza di Roma hanno 
perfezionato ancora di più la PA 
costruendo la Piramide 
Settimanale dello stile di vita che 
si basa sulla definizione di Quantità 
Benessere (QB) per il cibo e per 
l’attività fisica. Secondo questo 
criterio vengono date indicazioni sulle 
quantità di cibo da consumare ogni 
giorno (porzioni di alimenti in grammi). 
Le QB di cibo e di attività se adattate 
alle esigenze del singolo individuo 
permettono di creare il giusto 

equilibrio tra consumo alimentare e spesa energetica. (www.piramidealimentare.it)
Come si può notare in ogni scalino della PA sono raffigurati i cibi da consumare con più frequenza 
in basso e in alto quelli da alternare con meno frequenza. In alto alla nostra PA troviamo i dolci, 
ma a metà della piramide troviamo il latte ed i suoi derivati. Quindi il gelato in quale posizione 
dovrebbe collocarsi?

Il gelato, per definizione, è: “una preparazione alimentare 
ottenuta dalla solidificazione a freddo, concomitante o 
posteriore, di una miscela di diversi ingredienti. Questa 

preparazione è destinata ad essere immagazzinata, venduta e consumata nello stesso stato di 
congelamento solido o pastoso cui è stata portata durante la lavorazione.” (Codice di 
autodisciplina per i prodotti della gelateria industriale, IGI)

L’ingrediente che dà il nome al gusto del gelato è quello le cui caratteristiche primeggiano, se è 
un gelato alla ricotta vi troviamo le caratteristiche della ricotta cioè molte siero-proteine derivanti 
dalla flocculazione proteica del siero. Se al cioccolato, troviamo tutte le caratteristiche del 
cioccolato, alimento nervino capace di tenere desta l’attenzione e un buon quantitativo di 
antiossidanti utili al nostro organismo. Se è a base di latte di soia troviamo le peculiarità della soia. 
(Occorre ricordare che una somma eccessiva di alimenti a base di soia può creare 
un’interferenza endocrina. La soia, infatti, interagisce col nostro sistema ghiandolare endocrino 
creando delle alterazioni.) 

Il gelato alla frutta è certamente il più adatto ai bambini che difficilmente apprezzano la frutta tal 
quale. Il gelato è un grande piacere, ma anche un alimento nutriente e digeribile, che può 
entrare a pieno titolo nella dieta di anziani, bambini, sportivi e perfino diabetici. 
Può rappresentare un’ottima soluzione per idratare gli anziani con difficoltà masticatorie o che 
siano talvolta inappetenti.
Si gusta in maniera semplice e diretta e permette di vivere un momento piacevole senza 
eccessiva rigidità.
Le sue proprietà nutritive lo hanno reso un alimento completo in quanto sono presenti proteine 
ad alto valore biologico, proteine del latte e dell’uovo, carboidrati semplici, facilmente assorbibili, 
fibre, calcio, fosforo, vitamina A e alcune Vitamine del gruppo B (essenzialmente B1 e B2).
Sebbene il contenuto calorico medio di 100 g di gelato (circa 200 -300 kcal) sia superiore a 

quello della frutta (30-40 kcal prodotte da 100 g di frutta in genere), tale apporto risulta essere 
inferiore rispetto a quello di altri prodotti dolciari. I differenti ingredienti che compongono il gelato 
forniscono varie quantità caloriche, per cui il gelato alla frutta contiene circa 160 kcal mentre le 
creme o il fior di latte arrivano a circa 220 kcal.
Il gelato è un ottimo alimento, ideale da inserire non solo nelle diete estive ma ormai anche tutto 
l’anno e, date le sue caratteristiche di digeribilità e gustosità, rimane indicato in tutti i tipi di 
alimentazione anche quella normale o fisiologica ma anche e persino per i soggetti anoressici o 
con problemi di digestione. Il freddo, infatti, stimola la secrezione dei succhi gastrici ottenendo 
un risultato come di un blando analgesico. Il gelato prevede tra i suoi ingredienti il latte che 
contiene una discreta quantità di proteine, di calcio e di fosforo. 
Durante questi ultimi anni le industrie hanno prestato particolare attenzione per rendere il loro 
prodotto ancora più salutare senza che il consumatore ne risenta dal punto di vista organolettico.
L’attenzione si è focalizzata su grassi e zuccheri: infatti oltre ad avere eliminato ormai da molto 
tempo gli acidi grassi trans derivati dai processi di idrogenizzazione di questi ultimi, le industrie 
gelatiere hanno ridotto il quantitativo in grammi sia dei grassi totali e dei grassi saturi sia dei 
carboidrati e quindi degli zuccheri.
La riduzione di grassi e zuccheri rende il gelato industriale salutare anche e soprattutto per chi 
soffre di malattie metaboliche e quindi anche per coloro i quali non pensano di potersi concedere 
una merenda con il gelato o finire il pasto con un dolce dessert.

ZUCCHERI
Alcune persone sono affette da Diabete Mellito, di cui si conoscono varie tipologie.
Le più comuni sono:

• il Diabete Mellito di tipo 1, patologia autoimmune perché causata dalla produzione di 
autoanticorpi che attaccano le cellule beta del pancreas che sono deputate alla produzione di 
insulina.  

• Il Diabete Mellito di tipo 2 dove il pancreas non riesce a produrre una sufficiente quantità di 
insulina (deficit di insulina) richiesta dall'organismo oppure l'insulina prodotta non agisce in 
maniera soddisfacente per smaltire gli zuccheri presenti nel sangue (insulino resistenza).

Questi pazienti non devono eliminare gli zuccheri, ma debbono distribuire con attenzione 
l’introduzione degli zuccheri nel corso della giornata.
La glicemia misura, quindi, il valore della quantità di glucosio nel sangue. A digiuno il suo valore 
oscilla tra 70 e 100 mg. L’aumento della glicemia dipende da quanti e quali zuccheri, quindi 
glucosio, si ingeriscono con gli alimenti.
Ma per capire come mantenere dei buoni valori di glicemia nel sangue, ci si può aiutare con 
alcuni strumenti tra cui l’indice glicemico che misura il potere glicemizzante di un glucide, ossia 
la sua capacità di liberare una certa quantità di glucosio dopo la digestione, cioè indica la sua 
biodisponibilità la capacità di assorbimento intestinale. 

Negli ingredienti di base del gelato troviamo il latte vaccino che contiene il lattosio, un disaccaride 
composto da una molecola di glucosio e una di galattosio. Il galattosio (di cui il latte è l'unica 
fonte alimentare) è un nutriente molto importante, perché fisiologicamente rientra nella struttura 
delle guaine mieliniche (rivestimenti che avvolgono i nervi).

Il lattosio può non essere digerito da chi soffre di intolleranza al lattosio, ciò rende questo 
elemento indigeribile, perché manca l’enzima Lattasi che è in grado di scindere il lattosio in 
glucosio e galattosio; nella forma non divisa non è assorbibile ed una volta arrivato nell'intestino 
crasso viene metabolizzato dal microbiota (flora batterica) intestinale provocando disturbi come 
senso di pienezza, mal di pancia, gonfiori e diarrea.

FRUTTA, ORTAGGI, ACQUA

PANE, RISO, PASTA,
BISCOTTI E PATATE

CARNI, UOVO, PESCE, 
LEGUMI E SALUMI

LATTE E DERIVATI,
CONDIMENTI

DOLCI,
VINO E BIRRA
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La Dieta Mediterranea (Med-Diet) è stata descritta per la prima volta negli anni ’60 dal Prof. Ancel 
Keys, dopo i risultati dello studio epidemiologico “Seven Countries’ Study”, dove dimostrava che 
le popolazioni del bacino mediterraneo hanno una minor incidenza di malattie cardiovascolari e 
oncologiche.
Nel 2010 l’UNESCO ha designato la Dieta Mediterranea come rappresentativo del patrimonio 
culturale intangibile dell’umanità e la descrive con le seguenti parole: “La dieta mediterranea [...] 
è l'insieme delle competenze, il sapere, i riti, i simboli e le tradizioni, che vanno dal paesaggio al 
tavolo che nel bacino del Mediterraneo riguardano le colture, la raccolta, la pesca, la zootecnia, 
la conservazione, la lavorazione, la cottura e in particolare la condivisione e il consumo di 
alimenti".
Questa definizione fa capire che la DM non è solo un regime alimentare ma un vero e proprio stile 
di vita. È la dieta più studiata nel mondo scientifico in ogni suo aspetto e la maggior parte di tali 
studi asseriscono che questo regime alimentare è protettivo nei confronti delle patologie 
cardiovascolari ed oncologiche.

I dettami della Dieta Mediterranea 
sono stati poi riassunti nella Piramide 
Alimentare (PA) disegnata per 
sensibilizzare le persone ad alternare 
in maniera sana e regolare gli alimenti 
in modo da combattere l’obesità e le 
principali malattie metaboliche e 
cardiovascolari.
Alcuni ricercatori italiani dell’Università 
La Sapienza di Roma hanno 
perfezionato ancora di più la PA 
costruendo la Piramide 
Settimanale dello stile di vita che 
si basa sulla definizione di Quantità 
Benessere (QB) per il cibo e per 
l’attività fisica. Secondo questo 
criterio vengono date indicazioni sulle 
quantità di cibo da consumare ogni 
giorno (porzioni di alimenti in grammi). 
Le QB di cibo e di attività se adattate 
alle esigenze del singolo individuo 
permettono di creare il giusto 

equilibrio tra consumo alimentare e spesa energetica. (www.piramidealimentare.it)
Come si può notare in ogni scalino della PA sono raffigurati i cibi da consumare con più frequenza 
in basso e in alto quelli da alternare con meno frequenza. In alto alla nostra PA troviamo i dolci, 
ma a metà della piramide troviamo il latte ed i suoi derivati. Quindi il gelato in quale posizione 
dovrebbe collocarsi?

Il gelato, per definizione, è: “una preparazione alimentare 
ottenuta dalla solidificazione a freddo, concomitante o 
posteriore, di una miscela di diversi ingredienti. Questa 

preparazione è destinata ad essere immagazzinata, venduta e consumata nello stesso stato di 
congelamento solido o pastoso cui è stata portata durante la lavorazione.” (Codice di 
autodisciplina per i prodotti della gelateria industriale, IGI)

L’ingrediente che dà il nome al gusto del gelato è quello le cui caratteristiche primeggiano, se è 
un gelato alla ricotta vi troviamo le caratteristiche della ricotta cioè molte siero-proteine derivanti 
dalla flocculazione proteica del siero. Se al cioccolato, troviamo tutte le caratteristiche del 
cioccolato, alimento nervino capace di tenere desta l’attenzione e un buon quantitativo di 
antiossidanti utili al nostro organismo. Se è a base di latte di soia troviamo le peculiarità della soia. 
(Occorre ricordare che una somma eccessiva di alimenti a base di soia può creare 
un’interferenza endocrina. La soia, infatti, interagisce col nostro sistema ghiandolare endocrino 
creando delle alterazioni.) 

Il gelato alla frutta è certamente il più adatto ai bambini che difficilmente apprezzano la frutta tal 
quale. Il gelato è un grande piacere, ma anche un alimento nutriente e digeribile, che può 
entrare a pieno titolo nella dieta di anziani, bambini, sportivi e perfino diabetici. 
Può rappresentare un’ottima soluzione per idratare gli anziani con difficoltà masticatorie o che 
siano talvolta inappetenti.
Si gusta in maniera semplice e diretta e permette di vivere un momento piacevole senza 
eccessiva rigidità.
Le sue proprietà nutritive lo hanno reso un alimento completo in quanto sono presenti proteine 
ad alto valore biologico, proteine del latte e dell’uovo, carboidrati semplici, facilmente assorbibili, 
fibre, calcio, fosforo, vitamina A e alcune Vitamine del gruppo B (essenzialmente B1 e B2).
Sebbene il contenuto calorico medio di 100 g di gelato (circa 200 -300 kcal) sia superiore a 

quello della frutta (30-40 kcal prodotte da 100 g di frutta in genere), tale apporto risulta essere 
inferiore rispetto a quello di altri prodotti dolciari. I differenti ingredienti che compongono il gelato 
forniscono varie quantità caloriche, per cui il gelato alla frutta contiene circa 160 kcal mentre le 
creme o il fior di latte arrivano a circa 220 kcal.
Il gelato è un ottimo alimento, ideale da inserire non solo nelle diete estive ma ormai anche tutto 
l’anno e, date le sue caratteristiche di digeribilità e gustosità, rimane indicato in tutti i tipi di 
alimentazione anche quella normale o fisiologica ma anche e persino per i soggetti anoressici o 
con problemi di digestione. Il freddo, infatti, stimola la secrezione dei succhi gastrici ottenendo 
un risultato come di un blando analgesico. Il gelato prevede tra i suoi ingredienti il latte che 
contiene una discreta quantità di proteine, di calcio e di fosforo. 
Durante questi ultimi anni le industrie hanno prestato particolare attenzione per rendere il loro 
prodotto ancora più salutare senza che il consumatore ne risenta dal punto di vista organolettico.
L’attenzione si è focalizzata su grassi e zuccheri: infatti oltre ad avere eliminato ormai da molto 
tempo gli acidi grassi trans derivati dai processi di idrogenizzazione di questi ultimi, le industrie 
gelatiere hanno ridotto il quantitativo in grammi sia dei grassi totali e dei grassi saturi sia dei 
carboidrati e quindi degli zuccheri.
La riduzione di grassi e zuccheri rende il gelato industriale salutare anche e soprattutto per chi 
soffre di malattie metaboliche e quindi anche per coloro i quali non pensano di potersi concedere 
una merenda con il gelato o finire il pasto con un dolce dessert.

ZUCCHERI
Alcune persone sono affette da Diabete Mellito, di cui si conoscono varie tipologie.
Le più comuni sono:

• il Diabete Mellito di tipo 1, patologia autoimmune perché causata dalla produzione di 
autoanticorpi che attaccano le cellule beta del pancreas che sono deputate alla produzione di 
insulina.  

• Il Diabete Mellito di tipo 2 dove il pancreas non riesce a produrre una sufficiente quantità di 
insulina (deficit di insulina) richiesta dall'organismo oppure l'insulina prodotta non agisce in 
maniera soddisfacente per smaltire gli zuccheri presenti nel sangue (insulino resistenza).

Questi pazienti non devono eliminare gli zuccheri, ma debbono distribuire con attenzione 
l’introduzione degli zuccheri nel corso della giornata.
La glicemia misura, quindi, il valore della quantità di glucosio nel sangue. A digiuno il suo valore 
oscilla tra 70 e 100 mg. L’aumento della glicemia dipende da quanti e quali zuccheri, quindi 
glucosio, si ingeriscono con gli alimenti.
Ma per capire come mantenere dei buoni valori di glicemia nel sangue, ci si può aiutare con 
alcuni strumenti tra cui l’indice glicemico che misura il potere glicemizzante di un glucide, ossia 
la sua capacità di liberare una certa quantità di glucosio dopo la digestione, cioè indica la sua 
biodisponibilità la capacità di assorbimento intestinale. 

CONOSCIAMO MEGLIO

IL GELATO

Negli ingredienti di base del gelato troviamo il latte vaccino che contiene il lattosio, un disaccaride 
composto da una molecola di glucosio e una di galattosio. Il galattosio (di cui il latte è l'unica 
fonte alimentare) è un nutriente molto importante, perché fisiologicamente rientra nella struttura 
delle guaine mieliniche (rivestimenti che avvolgono i nervi).

Il lattosio può non essere digerito da chi soffre di intolleranza al lattosio, ciò rende questo 
elemento indigeribile, perché manca l’enzima Lattasi che è in grado di scindere il lattosio in 
glucosio e galattosio; nella forma non divisa non è assorbibile ed una volta arrivato nell'intestino 
crasso viene metabolizzato dal microbiota (flora batterica) intestinale provocando disturbi come 
senso di pienezza, mal di pancia, gonfiori e diarrea.
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La Dieta Mediterranea (Med-Diet) è stata descritta per la prima volta negli anni ’60 dal Prof. Ancel 
Keys, dopo i risultati dello studio epidemiologico “Seven Countries’ Study”, dove dimostrava che 
le popolazioni del bacino mediterraneo hanno una minor incidenza di malattie cardiovascolari e 
oncologiche.
Nel 2010 l’UNESCO ha designato la Dieta Mediterranea come rappresentativo del patrimonio 
culturale intangibile dell’umanità e la descrive con le seguenti parole: “La dieta mediterranea [...] 
è l'insieme delle competenze, il sapere, i riti, i simboli e le tradizioni, che vanno dal paesaggio al 
tavolo che nel bacino del Mediterraneo riguardano le colture, la raccolta, la pesca, la zootecnia, 
la conservazione, la lavorazione, la cottura e in particolare la condivisione e il consumo di 
alimenti".
Questa definizione fa capire che la DM non è solo un regime alimentare ma un vero e proprio stile 
di vita. È la dieta più studiata nel mondo scientifico in ogni suo aspetto e la maggior parte di tali 
studi asseriscono che questo regime alimentare è protettivo nei confronti delle patologie 
cardiovascolari ed oncologiche.

I dettami della Dieta Mediterranea 
sono stati poi riassunti nella Piramide 
Alimentare (PA) disegnata per 
sensibilizzare le persone ad alternare 
in maniera sana e regolare gli alimenti 
in modo da combattere l’obesità e le 
principali malattie metaboliche e 
cardiovascolari.
Alcuni ricercatori italiani dell’Università 
La Sapienza di Roma hanno 
perfezionato ancora di più la PA 
costruendo la Piramide 
Settimanale dello stile di vita che 
si basa sulla definizione di Quantità 
Benessere (QB) per il cibo e per 
l’attività fisica. Secondo questo 
criterio vengono date indicazioni sulle 
quantità di cibo da consumare ogni 
giorno (porzioni di alimenti in grammi). 
Le QB di cibo e di attività se adattate 
alle esigenze del singolo individuo 
permettono di creare il giusto 

equilibrio tra consumo alimentare e spesa energetica. (www.piramidealimentare.it)
Come si può notare in ogni scalino della PA sono raffigurati i cibi da consumare con più frequenza 
in basso e in alto quelli da alternare con meno frequenza. In alto alla nostra PA troviamo i dolci, 
ma a metà della piramide troviamo il latte ed i suoi derivati. Quindi il gelato in quale posizione 
dovrebbe collocarsi?

Il gelato, per definizione, è: “una preparazione alimentare 
ottenuta dalla solidificazione a freddo, concomitante o 
posteriore, di una miscela di diversi ingredienti. Questa 

preparazione è destinata ad essere immagazzinata, venduta e consumata nello stesso stato di 
congelamento solido o pastoso cui è stata portata durante la lavorazione.” (Codice di 
autodisciplina per i prodotti della gelateria industriale, IGI)

L’ingrediente che dà il nome al gusto del gelato è quello le cui caratteristiche primeggiano, se è 
un gelato alla ricotta vi troviamo le caratteristiche della ricotta cioè molte siero-proteine derivanti 
dalla flocculazione proteica del siero. Se al cioccolato, troviamo tutte le caratteristiche del 
cioccolato, alimento nervino capace di tenere desta l’attenzione e un buon quantitativo di 
antiossidanti utili al nostro organismo. Se è a base di latte di soia troviamo le peculiarità della soia. 
(Occorre ricordare che una somma eccessiva di alimenti a base di soia può creare 
un’interferenza endocrina. La soia, infatti, interagisce col nostro sistema ghiandolare endocrino 
creando delle alterazioni.) 

Il gelato alla frutta è certamente il più adatto ai bambini che difficilmente apprezzano la frutta tal 
quale. Il gelato è un grande piacere, ma anche un alimento nutriente e digeribile, che può 
entrare a pieno titolo nella dieta di anziani, bambini, sportivi e perfino diabetici. 
Può rappresentare un’ottima soluzione per idratare gli anziani con difficoltà masticatorie o che 
siano talvolta inappetenti.
Si gusta in maniera semplice e diretta e permette di vivere un momento piacevole senza 
eccessiva rigidità.
Le sue proprietà nutritive lo hanno reso un alimento completo in quanto sono presenti proteine 
ad alto valore biologico, proteine del latte e dell’uovo, carboidrati semplici, facilmente assorbibili, 
fibre, calcio, fosforo, vitamina A e alcune Vitamine del gruppo B (essenzialmente B1 e B2).
Sebbene il contenuto calorico medio di 100 g di gelato (circa 200 -300 kcal) sia superiore a 

quello della frutta (30-40 kcal prodotte da 100 g di frutta in genere), tale apporto risulta essere 
inferiore rispetto a quello di altri prodotti dolciari. I differenti ingredienti che compongono il gelato 
forniscono varie quantità caloriche, per cui il gelato alla frutta contiene circa 160 kcal mentre le 
creme o il fior di latte arrivano a circa 220 kcal.
Il gelato è un ottimo alimento, ideale da inserire non solo nelle diete estive ma ormai anche tutto 
l’anno e, date le sue caratteristiche di digeribilità e gustosità, rimane indicato in tutti i tipi di 
alimentazione anche quella normale o fisiologica ma anche e persino per i soggetti anoressici o 
con problemi di digestione. Il freddo, infatti, stimola la secrezione dei succhi gastrici ottenendo 
un risultato come di un blando analgesico. Il gelato prevede tra i suoi ingredienti il latte che 
contiene una discreta quantità di proteine, di calcio e di fosforo. 
Durante questi ultimi anni le industrie hanno prestato particolare attenzione per rendere il loro 
prodotto ancora più salutare senza che il consumatore ne risenta dal punto di vista organolettico.
L’attenzione si è focalizzata su grassi e zuccheri: infatti oltre ad avere eliminato ormai da molto 
tempo gli acidi grassi trans derivati dai processi di idrogenizzazione di questi ultimi, le industrie 
gelatiere hanno ridotto il quantitativo in grammi sia dei grassi totali e dei grassi saturi sia dei 
carboidrati e quindi degli zuccheri.
La riduzione di grassi e zuccheri rende il gelato industriale salutare anche e soprattutto per chi 
soffre di malattie metaboliche e quindi anche per coloro i quali non pensano di potersi concedere 
una merenda con il gelato o finire il pasto con un dolce dessert.

ZUCCHERI
Alcune persone sono affette da Diabete Mellito, di cui si conoscono varie tipologie.
Le più comuni sono:

• il Diabete Mellito di tipo 1, patologia autoimmune perché causata dalla produzione di 
autoanticorpi che attaccano le cellule beta del pancreas che sono deputate alla produzione di 
insulina.  

• Il Diabete Mellito di tipo 2 dove il pancreas non riesce a produrre una sufficiente quantità di 
insulina (deficit di insulina) richiesta dall'organismo oppure l'insulina prodotta non agisce in 
maniera soddisfacente per smaltire gli zuccheri presenti nel sangue (insulino resistenza).

Questi pazienti non devono eliminare gli zuccheri, ma debbono distribuire con attenzione 
l’introduzione degli zuccheri nel corso della giornata.
La glicemia misura, quindi, il valore della quantità di glucosio nel sangue. A digiuno il suo valore 
oscilla tra 70 e 100 mg. L’aumento della glicemia dipende da quanti e quali zuccheri, quindi 
glucosio, si ingeriscono con gli alimenti.
Ma per capire come mantenere dei buoni valori di glicemia nel sangue, ci si può aiutare con 
alcuni strumenti tra cui l’indice glicemico che misura il potere glicemizzante di un glucide, ossia 
la sua capacità di liberare una certa quantità di glucosio dopo la digestione, cioè indica la sua 
biodisponibilità la capacità di assorbimento intestinale. 

Negli ingredienti di base del gelato troviamo il latte vaccino che contiene il lattosio, un disaccaride 
composto da una molecola di glucosio e una di galattosio. Il galattosio (di cui il latte è l'unica 
fonte alimentare) è un nutriente molto importante, perché fisiologicamente rientra nella struttura 
delle guaine mieliniche (rivestimenti che avvolgono i nervi).

Il lattosio può non essere digerito da chi soffre di intolleranza al lattosio, ciò rende questo 
elemento indigeribile, perché manca l’enzima Lattasi che è in grado di scindere il lattosio in 
glucosio e galattosio; nella forma non divisa non è assorbibile ed una volta arrivato nell'intestino 
crasso viene metabolizzato dal microbiota (flora batterica) intestinale provocando disturbi come 
senso di pienezza, mal di pancia, gonfiori e diarrea.
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La Dieta Mediterranea (Med-Diet) è stata descritta per la prima volta negli anni ’60 dal Prof. Ancel 
Keys, dopo i risultati dello studio epidemiologico “Seven Countries’ Study”, dove dimostrava che 
le popolazioni del bacino mediterraneo hanno una minor incidenza di malattie cardiovascolari e 
oncologiche.
Nel 2010 l’UNESCO ha designato la Dieta Mediterranea come rappresentativo del patrimonio 
culturale intangibile dell’umanità e la descrive con le seguenti parole: “La dieta mediterranea [...] 
è l'insieme delle competenze, il sapere, i riti, i simboli e le tradizioni, che vanno dal paesaggio al 
tavolo che nel bacino del Mediterraneo riguardano le colture, la raccolta, la pesca, la zootecnia, 
la conservazione, la lavorazione, la cottura e in particolare la condivisione e il consumo di 
alimenti".
Questa definizione fa capire che la DM non è solo un regime alimentare ma un vero e proprio stile 
di vita. È la dieta più studiata nel mondo scientifico in ogni suo aspetto e la maggior parte di tali 
studi asseriscono che questo regime alimentare è protettivo nei confronti delle patologie 
cardiovascolari ed oncologiche.

I dettami della Dieta Mediterranea 
sono stati poi riassunti nella Piramide 
Alimentare (PA) disegnata per 
sensibilizzare le persone ad alternare 
in maniera sana e regolare gli alimenti 
in modo da combattere l’obesità e le 
principali malattie metaboliche e 
cardiovascolari.
Alcuni ricercatori italiani dell’Università 
La Sapienza di Roma hanno 
perfezionato ancora di più la PA 
costruendo la Piramide 
Settimanale dello stile di vita che 
si basa sulla definizione di Quantità 
Benessere (QB) per il cibo e per 
l’attività fisica. Secondo questo 
criterio vengono date indicazioni sulle 
quantità di cibo da consumare ogni 
giorno (porzioni di alimenti in grammi). 
Le QB di cibo e di attività se adattate 
alle esigenze del singolo individuo 
permettono di creare il giusto 

equilibrio tra consumo alimentare e spesa energetica. (www.piramidealimentare.it)
Come si può notare in ogni scalino della PA sono raffigurati i cibi da consumare con più frequenza 
in basso e in alto quelli da alternare con meno frequenza. In alto alla nostra PA troviamo i dolci, 
ma a metà della piramide troviamo il latte ed i suoi derivati. Quindi il gelato in quale posizione 
dovrebbe collocarsi?

Il gelato, per definizione, è: “una preparazione alimentare 
ottenuta dalla solidificazione a freddo, concomitante o 
posteriore, di una miscela di diversi ingredienti. Questa 

preparazione è destinata ad essere immagazzinata, venduta e consumata nello stesso stato di 
congelamento solido o pastoso cui è stata portata durante la lavorazione.” (Codice di 
autodisciplina per i prodotti della gelateria industriale, IGI)

L’ingrediente che dà il nome al gusto del gelato è quello le cui caratteristiche primeggiano, se è 
un gelato alla ricotta vi troviamo le caratteristiche della ricotta cioè molte siero-proteine derivanti 
dalla flocculazione proteica del siero. Se al cioccolato, troviamo tutte le caratteristiche del 
cioccolato, alimento nervino capace di tenere desta l’attenzione e un buon quantitativo di 
antiossidanti utili al nostro organismo. Se è a base di latte di soia troviamo le peculiarità della soia. 
(Occorre ricordare che una somma eccessiva di alimenti a base di soia può creare 
un’interferenza endocrina. La soia, infatti, interagisce col nostro sistema ghiandolare endocrino 
creando delle alterazioni.) 

Il gelato alla frutta è certamente il più adatto ai bambini che difficilmente apprezzano la frutta tal 
quale. Il gelato è un grande piacere, ma anche un alimento nutriente e digeribile, che può 
entrare a pieno titolo nella dieta di anziani, bambini, sportivi e perfino diabetici. 
Può rappresentare un’ottima soluzione per idratare gli anziani con difficoltà masticatorie o che 
siano talvolta inappetenti.
Si gusta in maniera semplice e diretta e permette di vivere un momento piacevole senza 
eccessiva rigidità.
Le sue proprietà nutritive lo hanno reso un alimento completo in quanto sono presenti proteine 
ad alto valore biologico, proteine del latte e dell’uovo, carboidrati semplici, facilmente assorbibili, 
fibre, calcio, fosforo, vitamina A e alcune Vitamine del gruppo B (essenzialmente B1 e B2).
Sebbene il contenuto calorico medio di 100 g di gelato (circa 200 -300 kcal) sia superiore a 

quello della frutta (30-40 kcal prodotte da 100 g di frutta in genere), tale apporto risulta essere 
inferiore rispetto a quello di altri prodotti dolciari. I differenti ingredienti che compongono il gelato 
forniscono varie quantità caloriche, per cui il gelato alla frutta contiene circa 160 kcal mentre le 
creme o il fior di latte arrivano a circa 220 kcal.
Il gelato è un ottimo alimento, ideale da inserire non solo nelle diete estive ma ormai anche tutto 
l’anno e, date le sue caratteristiche di digeribilità e gustosità, rimane indicato in tutti i tipi di 
alimentazione anche quella normale o fisiologica ma anche e persino per i soggetti anoressici o 
con problemi di digestione. Il freddo, infatti, stimola la secrezione dei succhi gastrici ottenendo 
un risultato come di un blando analgesico. Il gelato prevede tra i suoi ingredienti il latte che 
contiene una discreta quantità di proteine, di calcio e di fosforo. 
Durante questi ultimi anni le industrie hanno prestato particolare attenzione per rendere il loro 
prodotto ancora più salutare senza che il consumatore ne risenta dal punto di vista organolettico.
L’attenzione si è focalizzata su grassi e zuccheri: infatti oltre ad avere eliminato ormai da molto 
tempo gli acidi grassi trans derivati dai processi di idrogenizzazione di questi ultimi, le industrie 
gelatiere hanno ridotto il quantitativo in grammi sia dei grassi totali e dei grassi saturi sia dei 
carboidrati e quindi degli zuccheri.
La riduzione di grassi e zuccheri rende il gelato industriale salutare anche e soprattutto per chi 
soffre di malattie metaboliche e quindi anche per coloro i quali non pensano di potersi concedere 
una merenda con il gelato o finire il pasto con un dolce dessert.

ZUCCHERI
Alcune persone sono affette da Diabete Mellito, di cui si conoscono varie tipologie.
Le più comuni sono:

• il Diabete Mellito di tipo 1, patologia autoimmune perché causata dalla produzione di 
autoanticorpi che attaccano le cellule beta del pancreas che sono deputate alla produzione di 
insulina.  

• Il Diabete Mellito di tipo 2 dove il pancreas non riesce a produrre una sufficiente quantità di 
insulina (deficit di insulina) richiesta dall'organismo oppure l'insulina prodotta non agisce in 
maniera soddisfacente per smaltire gli zuccheri presenti nel sangue (insulino resistenza).

Questi pazienti non devono eliminare gli zuccheri, ma debbono distribuire con attenzione 
l’introduzione degli zuccheri nel corso della giornata.
La glicemia misura, quindi, il valore della quantità di glucosio nel sangue. A digiuno il suo valore 
oscilla tra 70 e 100 mg. L’aumento della glicemia dipende da quanti e quali zuccheri, quindi 
glucosio, si ingeriscono con gli alimenti.
Ma per capire come mantenere dei buoni valori di glicemia nel sangue, ci si può aiutare con 
alcuni strumenti tra cui l’indice glicemico che misura il potere glicemizzante di un glucide, ossia 
la sua capacità di liberare una certa quantità di glucosio dopo la digestione, cioè indica la sua 
biodisponibilità la capacità di assorbimento intestinale. 

L’indice glicemico (IG) è un valore numerico proprio di ogni alimento che contiene carboidrati 
ed indica la velocità di assunzione dello zucchero e la sua conseguente concentrazione di 
glucosio nel sangue, espresso in termini percentuali.
L’IG permette di conoscere e capire le varie classificazioni dei carboidrati basandosi non più 
solo sulla composizione chimica e sul suo effetto fisiologico, ma soprattutto sulla loro risposta 
biologica: a seconda della velocità di assorbimento troviamo alimenti con un IG differente, 
non si tratta  infatti di un valore fisso.
L’IG di un alimento indica l’incremento glicemico indotto dall’ingestione di una porzione di 
quell’alimento rispetto ad uno di riferimento (glucosio o pane bianco), a parità di contenuto di 
carboidrati. Un alimento con un indice glicemico di 50% determina un innalzamento della 
glicemia pari alla metà di quello indotto dal glucosio oppure dal pane bianco.

Negli ingredienti di base del gelato troviamo il latte vaccino che contiene il lattosio, un disaccaride 
composto da una molecola di glucosio e una di galattosio. Il galattosio (di cui il latte è l'unica 
fonte alimentare) è un nutriente molto importante, perché fisiologicamente rientra nella struttura 
delle guaine mieliniche (rivestimenti che avvolgono i nervi).

Il lattosio può non essere digerito da chi soffre di intolleranza al lattosio, ciò rende questo 
elemento indigeribile, perché manca l’enzima Lattasi che è in grado di scindere il lattosio in 
glucosio e galattosio; nella forma non divisa non è assorbibile ed una volta arrivato nell'intestino 
crasso viene metabolizzato dal microbiota (flora batterica) intestinale provocando disturbi come 
senso di pienezza, mal di pancia, gonfiori e diarrea.

PER SAPERNE DI PIÙ:
CHE COSA È L’INDICE GLICEMICO

PER SAPERNE DI PIÙ:
CHE COS’È L’INTOLLERANZA AL LATTOSIO

L'intolleranza al lattosio, o deficit di lattasi, è una condizione in cui l'organismo non riesce a 
digerire completamente lo zucchero presente nel latte e nei suoi derivati. Non si tratta di un 
disturbo pericoloso, ma è associato a sintomi fastidiosi che possono essere evitati solo 
limitando il lattosio introdotto con l'alimentazione.
Carenze di lattasi fanno sì che il lattosio arrivi fin nel colon, dove interagisce con i batteri 
dell'intestino dando luogo ai problemi intestinali tipici dell'intolleranza.
L'intolleranza al lattosio può essere una normale conseguenza della crescita (intolleranza 
primaria al lattosio) oppure può essere causata dalla riduzione della lattasi dopo una malattia 
(intolleranza secondaria).  Esiste infine un'intolleranza congenita al lattosio: in questo caso è 
una mutazione a causare l'assenza totale di lattasi.
Non esistono metodi per prevenire lo sviluppo di un'intolleranza al lattosio.
Il consumo di latte e latticini può dare vita a una reazione non propriamente allergica, che 
tuttavia ha come manifestazione l’insorgere di alcuni disturbi gastrointestinali. 



L’industria, consapevole di questa intolleranza abbastanza diffusa, ha reso possibile la 
produzione di gelato con latte già lisato, quindi senza lattosio e fruibile da tutti.
Il gelato ha un IG medio (tra 51 e 69), vuol dire che mangiare una giusta dose di gelato può 
essere considerato un piccolo pasto e quindi non comporta un aumento eccessivo della 
glicemia. Tuttavia, chi avesse problemi può concedersi un gelato insieme alla frutta fresca 
riducendo così l’assorbimento dello zucchero a livello intestinale grazie alle fibre contenute nella 
frutta.
Molti gelati confezionati (ad esempio cono e biscotto) hanno già di per sé un buon quantitativo 
di fibre. Chi volesse scegliere un’altra tipologia, può mitigarne gli effetti aumentando il 
quantitativo di verdure (circa 300g) e quindi di fibra, nel pasto precedente o in quello successivo 
al consumo del gelato. È comunque sempre un’ottima regola generale assumere un buon 
quantitativo di fibre durante i pasti principali.

GRASSI E PROTEINE
I grassi presenti nel gelato hanno valori medi che vanno da 9 a 20 g per 100 g di cui saturi da 7 
a 12 g ed hanno il compito di migliorare il sapore del gelato, danno corpo alla miscela ed 
equilibrano il punto di "scioglimento" del gelato in bocca. 
Fanno eccezione i gelati a base d’acqua (ghiaccioli, granite e sorbetti) che sono totalmente privi 
di grassi o con quantità pressoché nulle. I grassi presenti derivano da:

Latte vaccino: il più “grasso” contiene al massimo il 3,5% di grassi, quindi non è un alimento 
grasso. I grassi si trovano all'interno di globuli composti da trigliceridi (95%), mono e digliceridi 
(2-3%), che derivano da un'incompleta sintesi o degradazione dei trigliceridi, acidi grassi liberi, 
fosfolipidi (1%), steroli-colesterolo. 
Il latte pur contenendo pochi grassi, ne ha una parte di tipo saturo. Un elemento degno di nota 
di questi acidi grassi è la loro componente di fosfolipidi, elementi importantissimi per la struttura 
delle membrane cellulari, soprattutto del tessuto nervoso e delle lipoproteine di trasporto; 
costituiscono inoltre una parte della secrezione biliare digestiva.

Il contenuto proteico del latte vaccino è caratterizzato da diversi tipi di proteine. Le più 
abbondanti, le caseine, costituiscono l'80% della frazione proteica e hanno una composizione 
amminoacidica ideale per la crescita e lo sviluppo. 
Il rimanente 20% è costituito da diversi tipi di proteine (beta-lattoglobuline e alfa-lattoalbumine) 
che vengono raggruppate sotto il nome comune di "proteine del siero del latte".

Uova: un uovo di 50 grammi fornisce 64 calorie e contiene il 4,3% di grassi, tra cui il temuto 
colesterolo, quantificabile in circa 190 mg. I fosfolipidi sono un costituente delle membrane delle 
cellule nervose e contribuisco allo sviluppo e al funzionamento corretto, anche cognitivo, del 
sistema nervoso, specialmente del bambino in fase di accrescimento. Le proteine dell’uovo sono 
lecitina, ovoalbumina e avidina, definite “nobili” per sottolinearne la qualità biologicamente 
elevata. Vi troviamo anche la colina, un fattore simil-vitaminico molto importante per il buon 
funzionamento anche del fegato. 
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La quota lipidica del tuorlo dell’uovo contribuisce alla secrezione della bile contenuta nella 
cistifellea attraverso un meccanismo di “contrazione” della sua parete. L’albume, quasi privo di 
grassi ma ricco di proteine, viene, per altro, digerito con minore facilità se ingerito crudo perché 
i succhi gastrici lo attaccano con più difficoltà, mentre si digerisce meglio se montato a neve o 
cotto come ad esempio alla coque.

Oli vegetali: sono ricavati per spremitura o per estrazione con solventi dai frutti o dai semi di 
molte piante. La maggior parte degli oli vegetali contiene in prevalenza grassi mono e polinsaturi, 
ma tutti hanno anche una quota variabile di grassi saturi. Nell’industria gelatiera questi oli, in 
particolare l’olio di cocco, vengono utilizzati per trattenere e stabilizzare le bollicine di aria 
all’interno della struttura del gelato e aumentare la resistenza allo scioglimento a temperatura 
ambiente, grazie ai suoi grassi saturi a catena media, i cosiddetti MCT (Medium Chain 
Tryglicerides).

Gli MCT seguono una via metabolica diversa rispetto a quella degli altri acidi grassi saturi, non 
subiscono processi di degradazione e riesterificazione e vengono utilizzati direttamente nel 
corpo per produrre energia. 
La cialda dei gelati confezionati ha un impasto piuttosto semplice, costituito da 
pochi ingredienti (come farina, uova, zucchero), ma è necessario un grasso per “isolare”, almeno 
temporaneamente, la cialda dall’umidità del gelato. I suoi ingredienti apportano una piccola parte 
di fibre, comunque utili all’assorbimento dei macronutrienti sopracitati. Essendo presente la 
farina, chi soffre di celiachia, comunemente ma erroneamente definita “intolleranza” al glutine, 
può sicuramente scegliere gelati con cialda priva di glutine, ormai prodotti da tempo dalle 
aziende gelatiere, in modo da poter godere ugualmente di questo fresco alimento. 

L’ampia letteratura scientifica che indica nella Dieta Mediterranea un modello alimentare 
protettivo verso la maggior parte delle patologie non trasmissibili (come le patologie cardiache e 
metaboliche), grazie alle proprietà nutritive dei cibi che la caratterizzano, ci permette quindi di 
annoverare, nelle giuste quantità e frequenze, anche i gelati tra gli alimenti previsti in piramide e 
sostanzialmente “salutari”. 

Possiamo riassumere che:

• Gli zuccheri che compongono il gelato confezionato non sono eccessivi e se associati ad una 
fonte di fibre saranno assorbiti in quantità minore. Avendo un indice glicemico medio, il gelato 
può essere moderatamente consumato anche da chi soffre di Diabete Mellito.

• Le proteine che derivano dal latte e dalle uova sono proteine “essenziali” per il nostro 
organismo che contribuiscono ad irrobustirlo. 

• I grassi saturi presenti sono in giusta dose per rendere il gelato palatabile morbido e 
consistente.
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Se consumato moderatamente e con la giusta frequenza anche chi soffre di Sindrome 
Metabolica e/o Steatosi Epatica può rinfrescarsi senza peggiorare la propria condizione 
patologica.
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Gelato confezionato
e bambini: quando, quanto
e quale

Il gelato rappresenta uno degli alimenti preferiti dai bambini sin dai 

primi anni di vita. Il consumo adeguato, in un regime alimentare 

bilanciato, può farne un alimento invitante e nutriente. Il gusto dolce, 

la sua freschezza, la cremosità lo rendono facilmente assimilabile 

anche dai bambini piccoli, anche se è preferibile introdurlo dopo 

l’anno di vita. Essendo tuttavia un alimento completo deve 

necessariamente tener conto del processo di crescita individuale, 

delle abitudini e dello stile di vita del bambino e dell’età della 

proposta. 

di Giuseppe Morino
responsabile UO Dietologia Clinica
Ospedale Pediatrico Bambino Gesù (RM)



L’accrescimento, ossia quel fenomeno 
complesso con modificazioni morfologiche, 
funzionali e psicologiche che accompagnano il 
percorso del bambino nel divenire adulto, 

rappresenta l’elemento più specifico e caratterizzante il bambino rispetto all’adulto. 
L’accrescimento umano è il risultato finale di un’interazione reciproca e continua tra fattori 
ambientali e genetici. Se il patrimonio genetico determina la “quantità e qualità della crescita” ed 
associato ai fattori epigenetici determina il destino metabolico di ogni persona, sono i fattori 
ambientali che intervengono in maniera sempre più determinante sul ritmo di crescita. 

L’obesità che rappresenta oggi il problema di crescita più importante per il numero di soggetti 
interessati e la gravità dei quadri clinici associati, con coinvolgimento sempre maggiore anche di 
paesi sottosviluppati, è certamente legata a fattori genetici; un bambino con un genitore obeso 
ha il 40% di probabilità di andare incontro al soprappeso rispetto ad uno con genitori normali e 
l’80% se madre e padre sono entrambi obesi.
Tuttavia, l’aumento esponenziale, in pochi decenni, di suddetto fenomeno (in Italia almeno 1/3 
dei bambini è sovrappeso o obeso) non può spiegarsi unicamente con la genetica ma vi sono 
fattori ambientali (alimentazione incongrua e sedentarietà) che intervengono in modo 
determinante. 

Uno stile di vita sedentario sembra influire anche in modo maggiore sull’accentuata crescita 
ponderale dei bambini.
Secondo i dati dell’indagine OKkio alla SALUTE, i bambini “non attivi” (ossia i bambini che nel 
giorno precedente l’indagine non hanno svolto attività sportiva strutturata e/o semplicemente 
gioco all’aperto) sono il 17,7% e permane una differenza di genere a svantaggio delle femmine 
che risultano più inattive dei maschi (18,6% vs 16,9%). Ma la sedentarietà dei nostri bambini si 
evidenzia ancora meglio col numero di bambini che va a scuola in auto (soltanto il 26,9% dei 
bambini si reca a scuola a piedi o in bicicletta), o trascorre più di 2 ore al giorno davanti a TV e/o 
videogiochi/tablet/smartphone (il 41,2%). 
Tutto questo completato dal 43,6% dei bambini che ha la TV in camera.
Per garantire un ottimale accrescimento in età pediatrica, è necessario quindi prendere in 
considerazione l’individuo, le proprie abitudini alimentari e comportamentali, impostare un 
percorso di educazione alimentare e di uno stile di vita attivo. 

IL PROCESSO DI CRESCITA TRA

FATTORI GENETICI ED AMBIENTALI
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L’ultimo rilevamento di OKkio alla salute (2016) ha ulteriormente messo in evidenza la 
presenza di abitudini scorrette legate all’obesità come l’assenza della prima colazione  (chi 
salta la prima colazione ha una frequenza di obesità pari al 15,6%, e chi fa una colazione 
inadeguata presenta una frequenza del 9,2%) ed una scarsa introduzione di frutta e verdura 
(nel 2016, secondo quanto dichiarato dai genitori, i bambini che consumano meno di una 
volta al giorno frutta/ verdura sono il 20,1% e i bambini che ne consumano 5 o più volte al 
giorno sono l’8,5%). 



In questo scenario, è corretto insegnare al bambino/adolescente e alle famiglie il giusto utilizzo 
di ogni alimento. Un bambino/adolescente, educato nel seguire una alimentazione corretta 
basata sul rispetto dei pasti, consumo di frutta e verdure, varietà alimentare, e abituato a 
praticare una attività fisica strutturata, può tranquillamente consumare alimenti ritenuti ad alta 
densità calorica, come la pizza o il gelato, senza privazioni e con equilibrio.

Un’alimentazione equilibrata e corretta, ma anche 
gradevole ed accettabile, costituisce per tutti un 
presupposto essenziale per il mantenimento di un 
buono stato di salute e, in età evolutiva, per una 

crescita ottimale. In questa età, il rispetto di un regime alimentare bilanciato garantisce il 
soddisfacimento dei fabbisogni energetici e nutrizionali nelle diverse fasi di crescita, secondo 
quanto definito dai LARN (Livelli di Assunzione Raccomandati giornalieri di energia e nutrienti, 
2014) elaborati dalla SINU (Società Italiana di Nutrizione Umana). Come indicato nelle Linee 
Guida per una sana alimentazione del CREA (Consiglio per la Ricerca in agricoltura e l’analisi 
dell’economia agraria), un aspetto fondamentale è il consumo vario di tutti gli alimenti, senza 
esclusioni o demonizzazioni, al fine di consentire un apporto adeguato di tutti i nutrienti e 
contemporaneamente poter scegliere anche alimenti gustosi e piacevoli come il gelato. 
Un aspetto indispensabile per una corretta alimentazione in età pediatrica è il rispetto dei pasti: 
generalmente si prevedono tre pasti principali e due spuntini. 

Alla base di una buona partenza giornaliera per i bambini dopo l’anno di vita, si deve prevedere 
una colazione nutriente, saziante e bilanciata dal punto di vista nutrizionale: potrebbe 
rappresentare un ottimo inizio una colazione con una tazza di latte vaccino o un vasetto di yogurt 
accompagnato da qualche biscotto o da pane e marmellata o da fette biscottate o da cereali 
semplici.

IL GELATO IN UNA CORRETTA

ALIMENTAZIONE INFANTILE
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Il pranzo e la cena devono costituire rispettivamente circa il 40-30% dell’apporto calorico 
giornaliero. Nella alimentazione corretta basata sul modello mediterraneo, la fonte di carboidrati 
(pasta, riso, cereali, patate, pane) sarà prevista tutti i giorni a pranzo e a cena accompagnato da 
un secondo piatto a base di proteine, variando le scelte degli alimenti (carne, legumi, pesce, 
affettati magri, latticini, formaggi, uovo). Le verdure devono essere presenti ad entrambi i pasti; 
mentre la frutta può essere inserita dopo i pasti o negli spuntini.

Gli spuntini, ossia la merenda di metà mattina e la merenda pomeridiana, non devono sostituire 
i pasti principali, ma rispondere ad un’esigenza energetica in una pausa tra le lezioni scolastiche 
o in una rilassante mattina in vacanza. Lo scopo delle merende è quello di controllare il senso di 
fame e sazietà, di evitare di arrivare ai pasti principali troppo o poco affamati, di ripartire l’introito 
energetico giornaliero e di controllare i livelli glicemici nella giornata.
Una buona merenda, sia per i bambini che per gli adulti, deve essere leggera, saziante e 
bilanciata dal punto di vista nutrizionale: è importante la presenza oltre ai nutrienti essenziali 
(glucidi, lipidi e proteine) di una buona quantità di fibre e di micronutrienti.
Come già anticipato, alla base di una corretta alimentazione vi è la varietà, che per le merende 
può essere rappresentata da proposte dolci alternate a quelle salate, diverse ogni giorno, 
nell’arco di una settimana. Le scelte per gli spuntini possono ricadere sulla frutta fresca, sullo 
yogurt, sulla frutta secca, sulle spremute di agrumi o sui frullati, su un classico pane con olio e 
pomodoro o su prodotti da forno, su un piccolo panino con il formaggio o con la marmellata, ma 
anche sui biscotti o su una merendina o su un gelato. 
Oltre alla varietà, una regola per gli spuntini è consumare della frutta fresca almeno in una delle 
due merende.  
In questo scenario il gelato, appagante panacea per adulti e bambini, può essere un ottimo 
alimento che oltre ad entusiasmare piacevolmente il palato, possiede considerevoli proprietà 
nutrizionali. 

Dal punto di vista nutrizionale, il gelato è il risultato di una preziosa miscela di ingredienti, quali 
latte, uova, panna, zucchero, frutta, cacao, caffè o altro. Dalla armoniosa fusione dei diversi 
ingredienti si ottiene un alimento completo con la giusta ripartizione di proteine, grassi, zuccheri 
solubili, vitamine (vitamina A e B2) e Sali minerali (calcio e fosforo). In questo senso gli effetti 
metabolici dovuti alla presenza pur elevata di zuccheri viene attenuata dalla presenza 
contemporanea di lipidi e proteine.

A livello produttivo, i gelati si differenziano in gelati al latte, gelati alla crema di latte, gelati alla 
frutta, sorbetti alla frutta, granite alla frutta, gelati allo yogurt, gelati all’uovo e allo zabaione. 
Queste differenze hanno, ovviamente, delle ripercussioni sulla composizione nutrizionale (vedi 
pag. 17/18, le tipologie di gelato).

Questi elementi supportano quindi l’opportunità di scegliere il gelato giusto, in relazione alla 
porzione, all’età del bambino ed al momento del consumo. 
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Nel quadro del rispetto di una corretta alimentazione bilanciata secondo il fabbisogno 
e il dispendio energetico giornaliero del singolo individuo, la scelta della tipologia di gelato 
diventa fondamentale; scelte basate solo sul desidero del bambino, sul colore invitante o sulla 
pubblicità accattivante si possono accompagnare ad un eccesso di zuccheri e di grassi saturi; 
inoltre la preferenza per il gusto dolce associato al consumo di porzioni sempre più ricche e 
nutrienti possono determinare un elevato introito energetico, non adeguato in bambini che già 
presentano una elevata crescita ponderale. 

In questo senso, la scelta di un gelato confezionato, del quale si possono conoscere 
esattamente tutti i costituenti ed ogni aspetto energetico e nutrizionale, appare una ragionevole 
opportunità.   
Il dubbio che molto spesso assale il consumatore consapevole riguarda la salubrità di un gelato 
prodotto a livello industriale. Molti consumatori, infatti, sono ancora convinti che nel gelato siano 
presenti i conservanti, ma la verità è che il gelato si serve esclusivamente delle basse 
temperature per la conservazione (rispetto della catena del freddo). Tra gli additivi, se vengono 
utilizzati, si tratta solo di sostanze di origine naturale impiegati per la funzione addensante, 
emulsionante e stabilizzante; mentre gli aromi naturali vengono utilizzati in piccole quantità con 
la funzione di esaltare alcune note di sapore impattate, in alcuni casi, dal processo produttivo e 
dalle basse temperature. Un altro punto debole di questo alimento è l’elevato contenuto di 
zuccheri solubili e grassi saturi: in realtà, le aziende alimentari in Italia, negli ultimi anni, hanno 
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risposto in modo molto interessante a questa problematica e hanno modificato le loro 
preparazioni ottenendo prodotti con livelli di zuccheri solubili e grassi saturi più bassi dei target 
stabiliti con il Ministero della Salute (pag. 19, tabella Media Valori Nutrizionali).

Un aspetto vantaggioso per le scelte alimentari delle famiglie è senza dubbio la 
praticità della porzionatura del gelato confezionato.

Ricade a favore della scelta del gelato confezionato italiano anche l’aspetto della sicurezza dal 
punto di vista igienico: il gelato confezionato è il risultato di un processo produttivo controllato e 
certificato. 

In un regime alimentare bilanciato, l’introduzione del gelato come merenda pomeridiana può 
essere prevista dalle 2 alle 3 volte a settimana, prendendo sempre in considerazione che almeno 
uno dei due spuntini giornalieri deve essere a base di frutta fresca. 
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1-3 anni
In questa fascia il fabbisogno energetico è di 1085 kcal/die (media per età 
e sesso) e quindi consiste in circa 108,5 kcal. Pertanto, la merenda di un 
bambino di questa fascia di età potrebbe essere rappresentata da una 
pallina di gelato al fiordilatte (circa 60 g). 

4-6 anni
In questa fascia il fabbisogno energetico è di1493 kcal/die (media per età e 

sesso) e quindi consiste in circa 149 kcal. Pertanto, la merenda di un 
bambino di questa fascia di età potrebbe essere rappresentata da uno 

stecco al latte con copertura al cacao (40 g). 

7-11anni
In questa fascia il fabbisogno energetico è di1984 kcal/die (media per età 
e sesso) e quindi consiste in circa 198 kcal. Pertanto, la merenda di un 
bambino di questa fascia di età potrebbe essere rappresentata da una 
coppetta all’amarena (formato 85 g).  

12-14 anni
In questa fascia il fabbisogno energetico è di 2597 kcal/die (media per età e 
sesso) e quindi consiste in circa 260 kcal. Pertanto, la merenda di un ragazzo 
di questa fascia di età potrebbe essere rappresentata da un sandwich con 

gelato alla vaniglia, al cacao magro e allo zabaione (80 g).  

15-17 anni
In questa fascia il fabbisogno energetico è di 2851 kcal/die (media per età 
e sesso) e quindi consiste in circa 285 kcal. Pertanto, la merenda di un 
ragazzo di questa fascia di età potrebbe essere rappresentata da una 
coppa di tre gusti crema, cacao e stracciatella (150 g).  

La merenda deve costituire circa il 10% del fabbisogno energetico giornaliero. 
Ecco degli esempi di introduzione del gelato nel regime alimentare di bambini 
e ragazzi nelle diverse fasce di età.

AD OGNI ETÀ IL SUO GELATO
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Valore nutrizionale
e consigli di consumo
per la donna 

La salute alimentare deve essere tutelata in tutte le fasi della vita della 

donna: molte patologie femminili si possono prevenire e curare

con una attenta cultura alimentare.

È fondamentale che lo specialista ostetrico ginecologo si occupi anche 

di prevenzione, utilizzando anche un buon counseling alimentare. 

Affrontiamo le principali tematiche legate a salute ed alimentazione, 

con particolare focus sul ruolo del gelato, in ogni fase della vita 

di una donna: adolescenza, età fertile, gravidanza e menopausa.

di Franco Vicariotto
specialista in Ostetricia e Ginecologia
Ospedale Humanitas - San Pio X (MI)



ADOLESCENZA
L’adolescenza è quel periodo che segna il passaggio della vita di una donna 
da bambina ad adulta e che è compreso tra gli 11 e i 19 anni.
L’equilibrio ormonale in questa fase della vita della donna è davvero molto 

delicato, proprio perché si trova in una situazione di assestamento e molteplici sono i fattori che 
lo possono disturbare: un’alimentazione inadeguata per quantità o qualità e condizioni di stress, 
legate a situazioni familiari e sentimentali complesse, possono avere ripercussioni dirette sul ciclo 
mestruale. 
Durante la pubertà le ragazze sono solitamente scontente del proprio aspetto fisico: si sentono 
più goffe, timide e insicure. Spesso i cambiamenti corporei, legati all’aumento della massa 
grassa, sono associati ad un aumento del peso che induce le ragazze a diete anche drastiche.

Quali strategie possiamo mettere in atto per affrontare al meglio questa fase della vita 
della donna?
È fondamentale innanzitutto accompagnare la ragazza e comprendere i suoi bisogni ed eventuali 
campanelli d’allarme.
È importante insegnarle a nutrirsi correttamente, ponendo le basi di una buona cultura 
alimentare che aiuti a tenere sotto controllo il peso ed eviti il rischio di patologie tipicamente 
adolescenziali (disturbi del comportamento alimentare come: bulimia, anoressia), che 
purtroppo sono in continuo aumento in questa fascia d’età, soprattutto negli individui di sesso 
femminile. Mangiare poco e male ha conseguenze negative per l’organismo in crescita: le 
mestruazioni e la crescita possono arrestarsi anche in modo molto rapido, determinando 
conseguenze significative per tutta la futura vita della donna.

In questo contesto, è fondamentale fornire alle ragazze gli strumenti per scegliere il regime 
alimentare più adeguato alle proprie esigenze: ad esempio, insegnare a consultare l’etichetta 
nutrizionale degli alimenti sarebbe certamente una buona abitudine, che rassicurerebbe la 
giovane consumatrice (ovviamente l’indicazione è altrettanto valida per i ragazzi) e la 
responsabilizzerebbe rispetto alle scelte alimentari da compiere quotidianamente, favorendo 
l’autonomia decisionale e la capacità di autoregolarsi. In questi termini, il gelato 
confezionato è un prodotto ideale: ci fornisce un ottimo e semplice strumento di valutazione, 
attraverso l’etichetta nutrizionale, ma non solo: ha anche il vantaggio della porzionatura, nel 
caso delle confezioni singole, e permette un rapido confronto tra le molteplici tipologie in 
commercio. È molto importante che i giovani comprendano fin da subito che le scelte alimentari 
devono dipendere da diversi fattori come lo stile di vita, il sesso e l’età: questo li aiuterà a 
vivere le scelte con consapevolezza e responsabilità.
La scelta rappresenta infatti un passaggio fondamentale della crescita degli adolescenti: la 
graduale separazione dai genitori, abituati a prendere tutte le decisioni in merito all’alimentazione 
dei bambini, si manifesta anche nelle scelte consapevoli su quali alimenti consumare, quando e 
in quali quantità. Il gelato confezionato mostra alcuni vantaggi anche da questo punto di vista: in 
commercio troviamo un’ampia gamma di prodotti, ciascuno con le proprie caratteristiche 
nutrizionali, utili a sviluppare una visione critica ma anche a gratificare la giovane consumatrice: 
questo aspetto potrebbe contribuire a contenere la pulsione verso un consumo di dolci 
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eccessivo e non adeguato alle reali esigenze dell’adolescente. È importante favorire quindi la 
possibilità di scegliere delle ragazze e dei ragazzi e  insegnare loro ad informarsi e a compiere 
così le scelte migliori.

Vediamo ora il fabbisogno energetico dell’adolescenza, che cresce rispetto all’infanzia, e 
individuiamo alcune indicazioni di consumo appropriate. 

Come regolare in modo sano e corretto l’alimentazione 
di una ragazza adolescente? 
Proponendo un regime alimentare equilibrato, che apporti 
tutti i nutrienti necessari: carboidrati (semplici e complessi), 
grassi (più mono e polinsaturi, senza, tuttavia, demonizzare 
quelli saturi) e proteine (animali e vegetali), ma anche alcuni 
micronutrienti come le vitamine e i minerali. Tra questi ultimi 
in particolare il ferro (che in una ragazza adolescente è 
prezioso e il cui fabbisogno è maggiore rispetto a quello 
richiesto dai coetanei maschi, raggiungendo quantitativi pari 
all’incirca a quelli necessari a un adulto) e il calcio. 

Occorre prevedere 5 pasti regolari al giorno: 3 pasti principali (colazione, pranzo e cena) a cui 
si aggiungono 2 spuntini (uno di metà mattina e una merenda pomeridiana).

Vediamo ora come suddividere il fabbisogno calorico. La quantità di Kcal giornaliere di cui una 
ragazza adolescente ha bisogno varia a seconda di fattori come il dispendio energetico, l’età e 
la condizione ponderale della ragazza. Volendo fare un esempio concreto, ci basiamo sui valori 
indicati nelle Linee Guida per una Sana Alimentazione dei L.A.R.N (Livelli di Assunzione 
Raccomandati di Nutrienti) del 2014 della Società Italiana di Nutrizione Umana: a 11 anni una 
bambina dovrebbe assumere mediamente dalle 2120 alle 2360 Kcal al giorno, che aumentano 
all’età di 14 anni a  2340-2610 Kcal/die, per arrivare ai 17 anni ad una media compresa tra 
2410-2690 Kcal/die.

43



Questo apporto energetico andrebbe suddiviso fra i 5 pasti, ovvero:
• 15% a colazione

• 5% durante lo spuntino mattutino

• 40% a pranzo

• 10% a merenda

• 30% a cena

Valutiamo, a titolo esemplificativo, la situazione di una ragazza di 14 anni con un fabbisogno 
calorico di 2490 Kcal al giorno, che scelga di consumare durante uno dei pasti della giornata un 
gelato confezionato. Quale dovrebbe scegliere, per mantenere un apporto calorico corretto e 
adeguato alla sua età? Leggiamo alcune ipotesi nella seguente tabella. 

Momento
di consumo

% Fabbisogno
quotidiano

Es. di gelato
confezionato

Apporto 
calorico

consigliato
(in Kcal)

Kcal
apportate
dal gelato
proposto

Kcal
da apportare
con il resto
del pasto

Colazione

Pranzo

Merenda

Cena

Cono classico
75g

Coppetta vaniglia
cacao 50g

Sandwich
vaniglia, cacao
e zabaglione 80g

Fiordilatte con
biscotto, cacao
e nocciole 75g

374

996

249

747

235

90

250

250

139
(es. un frutto)

906

-

497

15%

40%

10%

30%

Non dimentichiamoci dell’attività fisica. Molte adolescenti tendono ad impigrirsi: niente di più 
sbagliato! La pratica di una regolare attività fisica e sportiva ha notevoli vantaggi sia sul piano 
strettamente fisico, migliorando la mobilità e la postura, oltre che l’assetto metabolico e la 
capacità funzionale generale dell’organismo, sia sul piano sociale, favorendo la sicurezza in se 
stesse, la socializzazione e lo sviluppo di rapporti personali, specialmente se si scelgono sport di 
squadra. 

L’arrivo della prima mestruazione segna ufficialmente l’inizio dell’età fertile, un 
periodo che accompagnerà la donna per circa 35-40 anni della sua vita, sino alla 

menopausa.
In tutta questa fase, la presenza del ciclo mestruale scandisce con regolarità quasi mensile la vita 
della donna. Si tratta di un processo regolato dalla presenza di ormoni, gli estrogeni e il 
progesterone, che ogni mese preparano il corpo della donna ad accogliere una potenziale 
gravidanza. 

ETÀ FERTILE
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Gli ormoni sono davvero i protagonisti di questa fase della vita della donna, proprio perché, oltre 
a regolare il suo ciclo mestruale, sono i principali imputati della “sindrome pre-mestruale”. 

Quante donne lamentano spesso una sensazione di disagio prima dell’inizio del ciclo?
Si pensi che a soffrirne è tra il 20 e il 70% della popolazione femminile in età fertile. 
Si tratta di un insieme di sintomi che compaiono circa 7-10 giorni prima dell’inizio delle 
mestruazioni e che comprendono sia manifestazioni somatiche (mal di testa, nausea, 
tensione e gonfiore dell’addome e del seno, ritenzione idrica, stipsi) sia di tipo psichico (ansia, 
irritabilità e facilità al pianto).  In alcuni casi sono così intensi da compromettere le consuete 
attività quotidiane e lavorative.  
Sempre più donne in età fertile si rivolgono al ginecologo per problematiche legate non solo alla 
loro salute ginecologica ed ostetrica, ma anche gastroenterologica e alimentare. 
Le variazioni di peso dovute a un frequente disordine alimentare sono l’incubo di tantissime 
donne. Molte avvertono anche disturbi 
gastro-intestinali quali gonfiore e distensione 
addominale, hanno un alvo irregolare e fanno 
fatica a digerire. 
Le cause sono molteplici. La prima è di tipo 
ormonale: l’alternanza di estrogeni e 
progesterone, che si verifica normalmente in 
ogni ciclo mestruale, produce effetti di 
rallentamento o attivazione della motilità 
intestinale. 
La seconda è di tipo psicologico. Oggi le giovani 
donne sono spesso impegnate a casa, al 
lavoro, nella gestione dei figli e di tutte le attività.
Questo le rende più vulnerabili allo stress 
psicofisico, che a sua volta trova la sua 
“valvola di sfogo” sull’intestino che, non a caso, 
viene definito il nostro secondo cervello. Ciò 
significa che stati di stress e di ansia si riflettono 
proprio sul benessere dell’intestino e sul 
metabolismo.
In tutto questo, il nostro microbiota (la 
popolazione batterica nota anche come flora 
intestinale) agisce come “direttore 
d’orchestra”, svolgendo un ruolo chiave. Tenere 
in equilibrio il microbiota intestinale significa 
anche prevenire alterazioni del microbiota 
vaginale: vi è un preciso e dimostrato rapporto 
fra intestino e vagina e quindi possibili fastidiose 
e ripetute vaginiti. Un ruolo fondamentale è 
giocato proprio dall’alimentazione: ricordiamo, 
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ad esempio, che nell’età fertile la donna dovrebbe assumere 800 mg di calcio al giorno, per la 
prevenzione dell’osteoporosi, e che il gelato, come tutti i prodotti a base di latte, può contribuire 
all’apporto necessario. Il gelato ha un ruolo importante anche per sostenere l’umore in caso di 
sindrome premestruale, in quanto dona la giusta quantità di zuccheri necessaria a sintetizzare la 
serotonina, ovvero l’ormone del buonumore.  In questo periodo, infatti, si ha un fisiologico 
desiderio di dolci a causa delle variazioni ormonali. 
Il gelato confezionato, anche in questo caso, permette una scelta adeguata e misurata, grazie al 
fatto che è già porzionato, che garantisce la presenza di un’etichetta nutrizionale e che il mercato 
ne offre molteplici variazioni, che possono accontentare tutti i gusti e tutte le differenti esigenze 
nutrizionali. Una curiosità: il cacao e quindi il cioccolato, meglio se fondente, contengono 
caffeina, flavonoidi e teobromina, un composto che stimola il cervello a produrre più 
anandamide, chiamata "molecola della beatitudine". Nel cioccolato c’è anche una sia pure 
piccola quantità di feniletilamina, un ormone naturale antidepressivo del cervello coinvolto 
anche nella produzione di catecolamine e dopamina. Forse questa è la spiegazione scientifica 
del perché un gelato al cioccolato soddisfi il palato e regali buonumore. 

GRAVIDANZA

E ALLATTAMENTO

La gravidanza rappresenta una fase unica nella vita di una donna. È 
importante aiutare la futura mamma a mantenere una corretta 
alimentazione per evitare patologie materno fetali legate ai 
dismetabolismi. 

Durante la gestazione, il corpo della donna va incontro a profondi mutamenti: non solo cambia 
la sua forma, ma si modificano anche i suoi equilibri e i suoi bisogni. Gli importanti cambiamenti 
ormonali a cui si assiste influiscono anche sul funzionamento di alcuni sistemi, primi fra tutti 
quello gastro-intestinale e quello metabolico.
Nel primo caso, il disturbo più comune è rappresentato dalla stitichezza, che colpisce quasi il 
50% delle donne in attesa. 
Nel secondo, invece, un’alimentazione errata ed eccessiva porta a diabete gestazionale, che 
interessa il 10-20% delle donne in gravidanza e rappresenta una condizione di rischio non solo 
per la madre, ma anche per il nascituro perché può comportare una crescita eccessiva del feto 
e gravi rischi ostetrici.

Quali strategie possiamo mettere in atto per affrontare al meglio questa fase della vita 
della donna?
L’alimentazione, in gravidanza, deve essere quanto più possibile varia per trasmettere al 
bambino, attraverso il filtro della placenta, tutte le componenti e i principi nutritivi necessari allo 
sviluppo. Un buono stato nutrizionale della madre, prima del concepimento e una corretta 
alimentazione, sia prima che durante tutto il periodo gestazionale, sono essenziali. 
È molto importante ricordare che, sebbene in gravidanza il fabbisogno calorico aumenti, non 
dobbiamo dare retta al detto popolare secondo il quale la futura mamma deve “mangiare per 
due”. Secondo Il Dossier scientifico delle linee guida per una sana alimentazione (edizione 2018), 
il fabbisogno calorico aumenta di 69 Kcal/die nel primo trimestre di gravidanza, di 266 Kcal/die 
nel secondo trimestre e di 496 Kcal/die nel terzo.
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Fabbisogno calorico
In gravidanza si ha un aumento delle richieste energetiche:
• In una gravidanza normopeso, è di circa 277 kcal/die 

• In donne sottopeso è di circa 350 kcal/die.

• In donne sovrappeso di circa 100kcal/die 

Nell’ambito di una sana alimentazione durante i 9 mesi di gestazione, è importante apportare tutti 
i nutrienti necessari al benessere della mamma e al corretto sviluppo del bambino, evitando cibi 
che rendano difficoltosa la digestione e che apportino una quantità eccessiva di calorie. 
Il gelato confezionato può sicuramente far parte di un sano regime alimentare in gravidanza, in 
quanto ha un buon contenuto proteico, oltre che lipidico e di zuccheri. L’importante è valutare 
bene la tipologia, la quantità e compiere la scelta più adeguata allo specifico momento di 
consumo. 
Ad aumentare certamente è il fabbisogno idrico, in gravidanza e ancor più in allattamento: in 
questo caso, anche un moderato 
consumo di ghiaccioli può offrire un 
piacevole contributo all’idratazione 
quotidiana. 
E per quanto riguarda le “voglie” della 
futura mamma? Quell’improvviso e 
urgente desiderio di un cibo 
particolare? Il gelato è spesso uno dei 
cibi prediletti in questa situazione: 
piacevole, gradevole e gustoso, fa la 
felicità delle future mamme e tutto 
sommato anche dei futuri papà, che 
possono procurarselo facilmente, al 
bar o al supermercato, e che spesso 
amano condividere questo momento 
di consumo con la gestante.  
Per quanto riguarda la sicurezza 
alimentare, la gravidanza è un periodo 
delicato, che richiede un’attenta 
protezione della futura mamma e del 
bambino dal rischio di contrarre 
malattie come la toxoplasmosi o la salmonella, che potrebbero avere conseguenze molto gravi 
sullo sviluppo del feto e sulla salute del nascituro.  Per questa ragione, è bene chiarire con 
assoluta certezza che il gelato confezionato italiano è sicuro, perché pastorizzato, controllato e 
perché segue rigide procedure di lavorazione. Con il gelato confezionato, quindi, non si corre 
nessun rischio di contrarre la salmonella o la toxoplasmosi. Le basse temperature di 
conservazione e il confezionamento, inoltre, rappresentano una garanzia ulteriore contro la 

47



contaminazione batterica o altre possibilità di contagio: la bassa temperatura 
blocca la proliferazione batterica e la confezione impedisce il contatto diretto con l’alimento sia 
nella fase di trasporto che di stoccaggio e di vendita. 

Infine, parliamo dell’allattamento: il gelato confezionato è consigliabile per la facilità di consumo, 
la rapidità di fruizione e la versatilità. Nei primi mesi, la neomamma ha poco tempo ed è 
impegnata giorno e notte nell’accudimento del nuovo arrivato: ecco che la possibilità di aprire il 
freezer di casa e gustare, in qualsiasi momento, un pratico, nutriente e gratificante gelato mostra 
tutti i suoi vantaggi. 
In generale, durante la gravidanza e l’allattamento curare la qualità di vita è fondamentale. 
Ricordiamoci sempre che la gravidanza non è una malattia, per questo durante la gravidanza la 
futura mamma dovrebbe “muoversi per due” ed è possibile praticare qualsiasi tipo di attività 
fisica (passeggiate in montagna, al parco, nuoto); basta evitare gli sport estremi. Ricordiamoci 
che muoversi aiuta a regolare i livelli di glicemia nel sangue e quindi a prevenire i dismetabolismi, 
riduce i rischi della gravidanza e facilita il parto.

MENOPAUSA
La menopausa rappresenta quell’evento fisiologico che (nella donna) 
corrisponde al termine del ciclo mestruale e dell’età fertile. La causa fisiologica 

della menopausa è legata all’esaurimento del patrimonio di follicoli ovarici e alla diminuzione della 
produzione di ormoni da parte delle ovaie.
L’età media in cui la donna italiana entra in menopausa è di 51 anni.
Tuttavia, il concetto di menopausa negli ultimi dieci anni è completamente cambiato. 
Per le nostre nonne e bisnonne spegnere la cinquantesima candelina significava la fine della vita 
femminile e soprattutto del rischio di gravidanze. Oggi non è più così. La donna di 50 anni ha una 
vita piena e ricca di momenti importanti: lavora, talvolta inizia un nuovo percorso professionale e 
una nuova vita sentimentale, ha figli piccoli da accudire. Mediamente una donna cinquantenne 
ha un’età biologica di dieci anni in meno.

Quali sono i più comuni sintomi della menopausa?
I sintomi sono per lo più causati da una minore produzione di estrogeni; sono diversi e molto 
variabili da donna a donna, per intensità e durata. 
Quello più classico è rappresentato dalle “vampate di calore”. Nulla di grave, ma si tratta di una 
condizione che può talvolta inibire le consuete attività quotidiane e avere influenza sullo stato 
metabolico e psichico.
Il gelato, consumato con moderazione, può avere un ruolo nell’attenuare la sintomatologia: la 
piacevole sensazione di fresco legata all’assunzione può effettivamente donare un piccolo 
sollievo alle donne che affrontano questo disagio. 
Un’altra problematica (molto importante) è rappresentata dalla sindrome metabolica, che 
colpisce quasi un terzo delle donne in menopausa. Essa dipende dalla riduzione dei livelli di 
estrogeni che determina a sua volta un accumulo di grasso a livello addominale e un temuto 
aumento di peso, con conseguente incremento del rischio cardiovascolare (alterazione della 
glicemia e della pressione arteriosa). In questo periodo la donna deve fare particolare attenzione 
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all’alimentazione e, nel caso di alimenti confezionati, consultare l’etichetta nutrizionale.
Per quanto riguarda i gelati confezionati, abbiamo visto che questa operazione è facile e agevole 
e costituisce un notevole vantaggio, come la stessa porzionatura, che consente più facilmente 
di non eccedere nelle quantità e quindi nelle calorie assunte. 

Infine, il problema dell’osteoporosi causata da una rarefazione ed indebolimento delle ossa 
dovuto alla mancanza degli ormoni (estrogeni) e da una ridotta attività fisica che è alla base 
anche della perdita di massa muscolare e di forza (sarcopenia) che a sua volta favorisce la 
demineralizzazione ossea.
Queste patologie di grande impatto sanitario e sociale vanno controllate, prevenute ed 
eventualmente curate (anche con una corretta alimentazione e attività fisica) per evitare il rischio 
di perdita dell’autosufficienza/autonomia, fratture e altri danni ortopedici e metabolici. Il gelato, 
come altri alimenti ricchi di calcio, può far parte di un regime alimentare equilibrato e attento a 
queste problematiche. 

Quali strategie possiamo mettere in atto per affrontare al meglio questa fase della vita 
della donna?
È fondamentale mantenere una buona qualità di vita, attraverso lo svolgimento di una adeguata 
attività fisica, sia di tipo aerobico (ad esempio nuoto, camminata veloce o fitwalking, corsa 
leggera) per mantenere efficienti cuore e polmoni, sia di tipo anaerobico (come ad esempio 
allenamento con elastici, sollevamento di pesi leggeri) per rallentare la perdita di massa 
muscolare e ossea. Non dimentichiamoci che il movimento contribuisce a migliorare anche il 
tono dell’umore e lo stato di benessere generale, perché stimola la produzione di endorfine che 
rilasciano un senso di tranquillità. E se si accusa un lieve stato depressivo, piuttosto frequente 
anche a causa del cambiamento ormonale? Il gelato può costituire un momento di stimolo e 
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piacere, per aiutare le donne a superare questi momenti, oltre a contribuire al nutrimento della 
massa muscolare, che richiede energia, carboidrati e proteine. 
Affidarsi alla natura e alla possibilità di tenere un corpo sempre attivo e vitale sono piccoli segreti 
che contribuiscono a contrastare gli effetti negativi causati dalla menopausa. 
Un concetto che è necessario sottolineare è che in menopausa non si invecchia: la menopausa 
non deve essere vista come uno spauracchio e una malattia, ma come una fase importantissima 

TERZA ETÀ Infine, dal punto di vista alimentare, le esigenze nella terza età sono molto simili, 
per donne e uomini. In questa fase, il gelato può giocare un ruolo importante e 

rispondere a diverse esigenze: può contribuire, grazie all’apporto di energia e proteine, al 
mantenimento della massa muscolare anche nei soggetti anziani; è un alimento gratificante, 
valido nel momento in cui le papille gustative rispondono meno. 

È facile da assumere, ad alta digeribilità. Contribuisce all’idratazione e all’apporto di calcio e 
fosforo. Si presta bene anche all’alimentazione di persone con difficoltà di masticazione e 
garantisce sempre la possibilità di scegliere il momento di consumo, la tipologia di prodotto e la 
quantità più adeguate, grazie alla porzionatura e all’etichetta nutrizionale.
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Gelato confezionato
e anziani

Il gelato piace a tutti, bambini e anziani. Se per molti il gelato fa rima 

con estate, per gli anziani il gelato fa rima con piacere, gusto, ricordo 

di un sapore antico e soprattutto con “facilità di deglutire un alimento 

ricco di importanti proprietà nutrizionali”. Possiamo dire che 

soprattutto per gli anziani molto spesso si tratta di unire l’utile 

al dilettevole. 

di Francesco Landi
specialista in Medicina Interna e Geriatria
Policlinico Gemelli (RM)
in collaborazione con
Riccardo Calvani, Giulia Savera



LA VALENZA SIMBOLICA

DEL GELATO

Artigianale o confezionato il gelato è sempre buono. Per le persone anziane, in particolare, è 
adatto il gelato confezionato perché trasparente grazie ad un’etichetta chiara, prodotto con 
ingredienti sani e di qualità e diviso in porzioni tali da conoscere esattamente i valori nutrizionali 
assunti. Inoltre, è sempre controllato e sicuro dal punto di vista igienico.

Il gelato è innanzitutto un ottimo snack rinfrescante e reidratante anche per gli anziani che, in 
particolare d’estate, sono più inappetenti e rischiano di disidratarsi. Per il gelato non ci sono 
particolari controindicazioni e può essere mangiato anche dai diabetici e dagli ipertesi. Qualche 
tempo fa si tendeva a prescrivere ai diabetici divieti assoluti nei confronti dei cibi contenenti 
zucchero, come glucosio, saccarosio, fruttosio o lattosio, ma oggi abbiamo evidenze scientifiche 
che non è necessario un approccio così “integralista”. Oggi si tende a ragionare in termini di 
equilibrio tra le varie componenti nutrizionali e così, all’interno di una dieta corretta, è possibile 
inserire il gelato come tutti gli altri alimenti. In particolare, negli anziani il gelato può essere molto 
utile per assumere importanti nutrienti altrimenti difficili da mangiare con la normale dieta. 

È evidente che in età avanzata il gelato ha una forte valenza 
simbolica legata sia a racconti aneddotici (il gelato come ultimo 
desiderio) sia a ricerche scientifiche più circostanziate sul 
gradimento da parte degli anziani come uno dei cibi preferiti, 

proprio quando gusto e olfatto sono ridotti. Alcuni anni fa, Hyde e Witherly (1993) hanno 
avanzato alcune ipotesi per spiegare perché il gelato arriva così spesso alla fine del pasto 
(almeno nella dieta Mediterranea). Probabilmente le proprietà sensoriali (in particolare il 
contrasto dinamico che fornisce il gelato) potrebbero essere in grado di superare e stimolare il 
desiderio in un modo tale che altre sensazioni gustative non sono in grado di fare, in particolare 
quando ci troviamo alla fine del pasto. Il gelato sarebbe una specie di “super alimento” in grado 
di attivare le sensazioni gustative anche quando oramai non abbiamo più 
fame. Con un meccanismo analogo, il gelato può ancora risultare “gustoso” e quindi stimolare 
l’appetito nelle persone anziane che tendenzialmente iniziano a mangiare sempre meno.
Per la maggior parte degli anziani la riduzione della sensibilità gustativa e, soprattutto, olfattiva, 
può comportare che molti alimenti perdono il loro sapore. In effetti, è stato stimato che più del 
75% delle persone anziane con un’età pari o superiore a 80 anni presentano una grave 
compromissione della capacità olfattive e gustativa. 
Come tale, il gelato, con la sua sensazione cremosa che si scioglie e il fresco che genera in 
bocca, la sua consistenza dinamica, può ancora stimolare il palato e, cosa da non sottovalutare, 
la deglutizione. Inoltre, il gelato può rappresentare una sorta di regressione a “gusti di conforto” 
e alla nostalgia dell'infanzia. 
In effetti, per molte persone il gelato è spesso in cima alla lista per quanto riguarda gli alimenti di 
conforto che sono in grado di fornire un supporto emotivo.

Qualunque sia la ragione della sua popolarità, in molti soggetti anziani (ad esempio, fragili e/o 
con sarcopenia) che tendono a non soddisfare una nutrizione sufficiente, il gelato rappresenta 
un alimento efficace per fornire un’adeguata quantità di calorie, di macronutrienti e 
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micronutrienti. Quindi, la domanda più importante da porsi è se il gelato può essere davvero 
utilizzato come “veicolo” efficace per favorire e migliorare l’alimentazione delle persone anziane. 
La risposta è certamente affermativa perché il gelato, in particolare quello confezionato, oltre a 
fornire una quota adeguata di zucchero è in grado di garantire una buona quantità di proteine 
per singola porzione, quota indispensabile per molti soggetti anziani. 

L’IMPORTANZA 

DELLA NUTRIZIONE 

NELLA TERZA ETÀ

Una corretta nutrizione è importante e fondamentale per tutta la vita. 
Con l'avanzare dell'età, il rischio di carenze alimentari aumenta a 
causa di problemi correlati a malattie del cavo orale (ad esempio, 
ulcere della mucosa, edentulia, paradontiti), difficoltà della 
masticazione, alterazioni della deglutizione, presenza di malattie 

croniche come insufficienza cardiaca ed enfisema, isolamento sociale, problemi finanziari e 
perdita della capacità di fare acquisti o preparare cibi freschi.

Per le persone anziane, la perdita di peso (sottopeso) diventa un problema più grave 
dell'aumento di peso (sovrappeso). Problemi legati all'alimentazione - osteoporosi, sarcopenia, 
carenza di ferro, carenza vitaminica e malnutrizione proteico-calorica - diventano più evidenti 
dopo i 60 anni.
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Per rimanere sani dal punto di vista nutrizionale, gli anziani dovrebbero:
• Controllare e mantenere un peso normale, con particolare attenzione alla massa muscolare.

• Seguire una dieta equilibrata di proteine, grassi e carboidrati. Gli anziani dovrebbero 
mantenere l'apporto proteico quotidiano a circa 1-1.2 g per kg di peso corporeo (ad esempio, 
un uomo di 70 kg dovrebbe assumere circa 70-84 g di proteine al giorno).

• Se si è molto attivi fisicamente o al contrario si è affetti da una malattia acuta (ad esempio, 
un'infezione) il fabbisogno metabolico è maggiore e quindi maggiore dovrebbe essere l’introito 
di proteine. Solo nel caso di malattia renale cronica con insufficienza renale potrebbe essere 
necessaria una riduzione della quantità di proteine.

In generale, per aumentare il fabbisogno proteico giornaliero, vengono consigliati integratori in 
polvere o supplementi nutrizionali “speciali”. In quest’ottica è importante sottolineare come il 
gelato confezionato rappresenta una valida alternativa a integratori e supplementi nutrizionali, 
generalmente molto costosi e non sempre graditi dalle persone anziane in termini di consistenza 
e gusto. Ad esempio, 100 grammi di cono croccantino confezionato contengono quasi 5 
grammi di proteine, mentre quasi tutti i sandwich gelato (100 grammi di prodotto) contengono 
più di 5 grammi di proteine. Se consideriamo che mediamente tutti i gelati confezionati, ad 
eccezione del ghiacciolo, contengo da 3.6 grammi a 4.9 grammi di proteine per 100 grammi di 
prodotto, possiamo certamente affermare che questo alimento non è solo gustoso e appagante 
per il palato ma è soprattutto completo da un punto di vista nutrizionale. 

Il gelato dovrebbe essere sempre preso in considerazione per arricchire la dieta delle persone 
anziane con problemi nutrizionali. In particolare, per la maggior parte degli anziani il gelato può 
rappresentare un alimento estremamente utile come merenda e/o come spuntino. 
In alcuni casi il gelato può essere anche un’alternativa ad un pasto difficile da masticare e 
deglutire. Infatti, uno dei problemi che molte persone anziane devono affrontare è che non 
hanno più i propri denti e, di conseguenza, i cibi vengono spesso trasformati in purea per 
facilitarne il consumo. Questo significa che a tali soluzioni alimentari mancheranno i segnali 
“sonori della trama” che sono normalmente una parte fondamentale dell'esperienza alimentare. 

GELATO E MEMORIA

DEL GUSTO

Molto spesso, in ospedale e nelle case di riposo, non viene 
assolutamente considerato che, mentre la modificazione della 
consistenza dei cibi fornisce una soluzione efficace al problema 
deglutizione, il pasto modificato perde sapore e interesse per gli 

anziani che sono costretti a mangiare tali preparati ogni giorno. Anche le verdure comunemente 
consumate sono difficili da identificare quando vengono modificate in forma di purea, in quanto 
rappresenta un’esperienza nuova e che non richiama alcuna memoria del gusto. Pertanto, si 
potrebbe pensare che, per un corretto introito di nutrienti e di calorie, un altro vantaggio 
dell'utilizzo del gelato come alimento stimolante sensorialmente sia che si tratta di un alimento 
più o meno “silenzioso” presente nella memoria del gusto di tutti gli individui. Per consumare il 
gelato non c’è bisogno di una efficace masticazione. 
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Invece, il gelato può semplicemente sciogliersi sulla lingua e quindi essere facilmente deglutito. 
Detto questo, in molti gelati confezionati sono incorporati anche altri elementi “rumorosi” che ne 
aumentano il potere nutrizionale e la gradevolezza al palato (come, ad esempio, biscotto, 
croccantino di nocciole, cioccolato fondente). 

Alcuni studi hanno dimostrato come anche negli anziani il gelato possa essere un alimento che 
incide positivamente sull’umore. Infatti, gli anziani in casa di riposo che quotidianamente 
ricevevano come snack un gelato confezionato mostravano meno sintomi e segni di ansia e al 
tempo stesso erano meno depressi. Il gelato, quindi, non è solo buono, nutriente ed equilibrato 
da un punto di vista nutrizionale, ma può rappresentare anche un alimento in grado di agire 
positivamente sulla nostra mente. Non va dimenticato, infatti, che esiste una chiara connessione 
tra intestino e cervello; il gelato può stimolare, anche nelle persone affetta da disturbi cognitivi, 
la cosiddetta “memoria del gusto” con un impatto positivo sulla nostra psiche. Il ricordo del 
sapore, della consistenza e del tatto che il gelato può suscitare rappresentano degli elementi 
fondamentali per migliorare lo stato nutrizionale delle persone anziane con disturbo cognitivo e/o 
demenza. 

Il gelato è l’alimento che universalmente abbiamo mangiato da bambini, ognuno con i propri 
gusti preferiti. Riassaporare il gusto del gelato preferito nelle persone anziane può rappresentare 
una strategia importante per contrastare l’inappetenza e quella che propriamente chiamiamo 
“anoressia dell’anziano”.
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Gelato e sport: quando
il gusto è vincente

Il gelato rappresenta un alimento “completo” adatto per tutti

gli sportivi che sposano appieno il concetto e la filosofia di una 

alimentazione sana fortemente interconnessa con la pratica regolare

di attività fisica, anche intensa. Il gelato è rinfrescante, dissetante

e in grado di restituire energia all’organismo. Dona un’immediata 

sensazione di sollievo e ristoro dopo l’impegno di uno sforzo muscolare.

di Michelangelo Giampietro
Presidente IGI, Nutrizionista, Medico dello Sport
in collaborazione con
Maria Lorena Tondi, Erminia Ebner



“Chi vince, offre il gelato per tutti!”, “…il gelato da passeggio!”, “la coppa dei campioni”: sono 
frasi, slogan, nomi che collegano, da sempre, nell’immaginario di tutti, l’idea di movimento, di 
sport, di vittorie …al gelato! Anche solo per associazione comune con la libertà, la bella stagione, 
il premio, il gioco, il divertimento. 
Mangiare un gelato può essere una scelta nutrizionalmente valida da parte degli atleti? E fa parte 
delle abitudini alimentari degli sportivi?

Un buon gelato è la merenda ideale per chi pratica sport. Qualsiasi tipo di sport. Per chi si 
cimenta in discipline aerobiche (di lunga durata e a bassa intensità) è un’ottima fonte di 
carboidrati, in virtù del suo contenuto in zuccheri semplici (facilmente digeribili e immediatamente 
assimilabili) e complessi (energia e combustibile di riserva per il corpo). Coloro che, invece, si 
impegnano in attività prettamente anaerobiche, dove lo sforzo fisico è concentrato in breve 
tempo e l’intensità è elevata (esercizi per il potenziamento muscolare, gli sprint e i salti 

nell’atletica leggera…), possono trovare nei 
gelati alle creme un’ottima scelta per la 
presenza, tra gli ingredienti, del latte e delle 
uova, buona fonte anche di proteine di elevato 
valore biologico, ricche di aminoacidi 
essenziali ad alta biodisponibilità. Inoltre, i 
gelati alle creme non mancano di minerali 
preziosi, quali calcio e fosforo e sono una 
fonte anche di vitamina A e D, sempre 
provenienti dal latte. Poi ci sono ovviamente i 
lipidi (grassi) del latte o della panna, che 
forniscono energia e ulteriore combustibile 
per il lavoro muscolare prolungato.
Nel tempo, l’industria del gelato ha migliorato 
gli ingredienti e sviluppato nuove tecnologie, 
che hanno permesso la realizzazione di 
prodotti sempre più vicini alle indicazioni della 
scienza dell’alimentazione. È stato 
abbandonato l’uso dei grassi idrogenati, 
mentre sono presenti acidi grassi a 
catena corta, più facili da assorbire, tanto 

più se finemente emulsionati, come avviene nella lavorazione dei gelati confezionati.
La quantità di grassi, inoltre, varia molto in base alla tipologia di gelato: su 100 g sono presenti 
in media circa 10 g nelle coppette, 11 g nei sandwich, 14 g nei coni e 21 g nello stecco. Infine, 
ci sono appena 0,2 g di grassi in 100 g di ghiacciolo e il sorbetto al limone ne è assolutamente 
privo. Infine, non ci si può dimenticare del nutriente principe nell’alimentazione di chi 
pratica sport: l’acqua, che gela e che si presenta nella sua forma consueta all’interno dei sorbetti 
e che costituisce l’85% del peso totale del latte.

Dal punto di vista qualitativo, in effetti, la razione alimentare di uno sportivo o di un atleta non si 
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discosta, in maniera sostanziale da quella suggerita per la popolazione non sportiva: l'adozione 
di abitudini alimentari corrette, ispirate ai semplici e salutari principi del “modello alimentare 
mediterraneo”, consente certamente di coprire per intero i fabbisogni nutrizionali della quasi 
totalità degli sportivi, a prescindere dal livello individuale di prestazione atletica. Particolare 
attenzione va data, però, all’aumento del dispendio energetico e alla maggiore perdita di liquidi. 
Il primo va compensato con un incremento dell’apporto soprattutto di carboidrati (che varia da 
6 a 10 g per ogni kg di peso corporeo desiderabile o p.c.d.) e il secondo con un’assunzione più 
abbondante soprattutto di acqua e, in misura minore, di altre bevande.

Il gelato, soprattutto se arricchito da una cialda o da un biscotto, è un alimento “completo” 
adatto per tutti gli sportivi, che sposano in pieno il concetto e la filosofia di una alimentazione 
sana fortemente interconnessa con la pratica regolare dell’attività fisica, anche intensa. Mangiare 
un gelato restituisce energia all’organismo e dona un’immediata sensazione di sollievo e di 
ristoro dopo l’impegno di uno sforzo muscolare.
Il gelato è perfetto per integrare una 
dieta leggera, digeribile, varia ed 
equilibrata. Inoltre è particolarmente 
gratificante dopo un duro 
allenamento. C’è chi, invece, ne 
avverte il desiderio al termine delle 
gare, quando la tensione è altissima, 
ad esempio in attesa del risultato o 
della classifica finale.
Inoltre, dopo un allenamento o una 
prova sportiva, l’atleta ha spesso la 
sensazione di avere lo “stomaco 
chiuso” e rifiuta sia alimenti solidi sia 
quantità eccessive di liquidi. In questi 
casi, l’idea di consumare un alimento 
fresco, dolce e gustoso si rivela, 
spesso, la scelta migliore per 
superare questo senso di 
inappetenza. Scegliere un gelato più 
“ricco”, come ad esempio un 
biscotto farcito con gusti alle creme, 
facilita il recupero energetico reso 
difficile proprio dall’inappetenza 
conseguente al senso di prostrazione fisica che si prova dopo un intenso lavoro muscolare. 
Oppure si può accompagnare lo snack post workout con un ghiacciolo dissetante e rinfrescante.
La tipologia di gelato da preferire, invece, prima della gara/allenamento può essere influenzata 
dal momento della giornata in cui inizia la sessione di lavoro fisico. Per esempio, quando è 
previsto un allenamento pomeridiano, si può scegliere di chiudere il pranzo con un gelato. Molti 
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atleti lo apprezzano come dessert, specialmente se il pasto è sufficientemente “leggero”. In 
questo caso, sarà da preferire un gelato con pochi grassi, meglio se alla frutta, da una parte per 
favorire una migliore e più rapida digestione e dall’altra per sostenere la prestazione, in virtù del 
buon contenuto in zuccheri e acqua: i due nutrienti più importanti nella corretta alimentazione di 
tutti gli sportivi, a prescindere dall’età, dalla disciplina praticata e dal livello atletico.
Si può realizzare un pasto completo pre-allenamento, da consumare almeno 2-3 ore prima 
dell’inizio dell’attività, con:
un piatto di pasta o riso, conditi con sugo semplice e due-tre cucchiaini di formaggio grattugiato, 
una piccola porzione di carne o pesce preparati con cotture leggere (al vapore/bolliti/in forno 
sottovuoto) e conditi a crudo con poco olio extravergine di oliva, una porzione di verdura cotta 
(cruda solo se ben tollerata), una porzione di fragole (o altra frutta di stagione a scelta) e due 
palline di gelato affogato spagnola. 

Quindi il gelato si può gustare sia prima dell’attività fisica sia subito dopo l’allenamento, 
soprattutto se particolarmente intenso. 
In particolare, tutti gli sportivi dovrebbero cercare, fin dai primi trenta minuti successivi l’impegno 
atletico, di assumere bevande e piccoli snack glucidico-proteici per favorire la reidratazione, il 
ripristino delle riserve di glicogeno (epatico e muscolare) e la fase anabolica di ricostruzione 
proteica, contrastando così la disidratazione, la fatica e il catabolismo muscolare, prodotti dallo 
sforzo fisico. 
Dopo il lavoro muscolare, infatti, le nostre cellule sono maggiormente attive e veloci nella 
riparazione e ricostruzione delle fibre muscolari, che si rompono e si danneggiano tanto più lo 
sforzo fisico è intenso e/o prolungato nel tempo. Per velocizzare questo processo di sintesi 
proteica muscolare (MPS), bisogna rifornire l’organismo contemporaneamente di energia (sotto 
forma di carboidrati complessi e semplici) e di proteine (complete di tutti i 9 gli amminoacidi 
essenziali) con un rapporto di 4/3:1, a favore dei carboidrati.
Per massimizzare l’attività anabolica delle cellule, al fine di mantenere o incrementare la massa 
muscolare, le più recenti raccomandazioni consigliano agli atleti di consumare, dopo la sessione 
di allenamento, un pasto che contenga 1-1,2 g di carboidrati per ogni kilogrammo di p.c.d. e 
0,25-0,3 g/kg di proteine. Ad esempio, per un atleta di 70 kg, l’apporto raccomandato è di 
70-84 g di carboidrati e 17,5-21 g di proteine. Il consumo di adeguate quantità di energia, in 
particolare sotto forma di carboidrati, abbinato all’assunzione di proteine, è importante per far sì 
che gli aminoacidi che costituiscono le proteine siano risparmiati per la sintesi proteica e non 
siano ossidati per ricavarne energia.
Queste raccomandazioni possono essere d'aiuto per scegliere i cibi più adatti da consumare 
dopo l’esercizio fisico e abbinarli correttamente tra loro.
Uno spuntino gustoso, dopo un allenamento intenso, potrebbe essere costituito, ad esempio, 
da un panino farcito (con due o tre fette di carni lavorate magre e qualche foglia di insalata 
oppure con ricotta aromatizzata con spezie o con una “frittatina” realizzata con farina di ceci e 
verdure cotte) e un piccolo gelato sandwich con panna, cioccolato e zabaione.

Sconsigliata, anche per gli atleti, la pessima abitudine di saltare un pasto principale come pratica 
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compensatoria per poter mangiare un gelato: nel pieno di una preparazione intensa, come ad 
esempio quella per la maratona, il rischio è quello di generare un gap energetico troppo elevato 
tra entrate e uscite, "affamando" l’organismo con conseguente perdita di efficienza fisica e 
prestativa.

Il gelato è un alimento dolce, di grande palatabilità, che aiuta ad abbassare la temperatura 
corporea perché è fresco e quindi dona refrigerio dopo l’attività sportiva. In più, per la sua 
“freddezza” e per le sue caratteristiche di consistenza, il gelato è un alimento che va gustato 
lentamente e con attenzione: questa peculiare caratteristica rende il momento di gustare il gelato 
più piacevole, quasi “terapeutico” sotto il profilo psicologico ed educativo dal punto di vista delle 
abitudini alimentari. Se da una parte, infatti, rappresenta una pausa per ristorare la mente dalla 
molteplicità di pensieri, impegni, decisioni a cui quotidianamente siamo sottoposti, dall’altra 
abitua a mangiare senza fretta.
È stato stimato che per gustare una porzione di gelato, 8 italiani su 10 impiegano mediamente 7 
minuti, ma si arriva anche a 10 minuti per un italiano su 3. Mangiare lentamente è una sana 
abitudine che si è persa a causa dei ritmi frenetici della nostra società e spesso questo semplice 
accorgimento può aiutare a ridurre i più frequenti sintomi di disagio gastrointestinale, quali 
tensione addominale, gonfiore, acidità e cattiva digestione. Per questo motivo, soprattutto per 
gli sportivi, gustare un gelato è un ottimo 
metodo per acquisire facilmente una 
delle regole alimentari basilari per chi 
pratica una disciplina sportiva, forse la 
più importante, insieme alla corretta 
idratazione. Il gelato confezionato è 
particolarmente adatto a chi pratica 
attività fisica, per la sua qualità igienica 
elevata, per la praticità di consumo e per 
la possibilità di consultarne facilmente il 
profilo nutrizionale, fattore determinante 
per tutti coloro che sono attenti alla 
propria alimentazione e al proprio stato 
di salute. 

La sicurezza igienica dei gelati industriali, 
grazie ai sistemi produttivi e di controllo 
standardizzati, permette, infatti, anche a 
chi fa sport di poterli scegliere ovunque 
senza temere disturbi gastrointestinali 
che potrebbero interferire negativamente 
con lo stato di benessere, il programma 
di allenamento e/o la prestazione 
sportiva.
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Il gelato è una scelta nutrizionalmente valida anche per chi non pratica una disciplina sportiva ad 
alti livelli, ma svolge attività fisica regolare per mantenere un buono stato di benessere. 
Aggiungere un gelato per concludere un pasto e soddisfare la “voglia di dolce”, può essere, ad 
esempio, una soluzione per completare, con la dovuta frequenza, un pasto pratico e veloce. Un 
panino, un’insalata mista, un frutto di stagione e un gelato costituiscono, dal punto di vista 
nutrizionale, un pasto bilanciato, che può essere consigliato, ad esempio, se non si ha né tempo 
né modo di cucinare. Sorbetti e gelati alla frutta possono essere consumati, invece, anche come 
piacevoli dessert a fine giornata, avendo cura di rispettare l’equilibrio dei nutrienti e di non 
eccedere con l’apporto totale delle calorie.
In estate, l’innalzarsi della temperatura ambientale rende spesso più difficile seguire la classica e 
più corretta suddivisione della razione alimentare giornaliera che preveda tre pasti principali e due 
spuntini. Proporre il gelato, in tali occasioni, può aiutare a non abbandonare questa sana 
abitudine. Un gelato a base di yogurt, cereali e frutta può, ad esempio, rappresentare un’ottima 
soluzione, fresca e nutriente, per uno spuntino di metà mattina o anche per la prima colazione.
A prescindere dalla stagione, il gelato è, inoltre, una valida proposta anche per la merenda del 
pomeriggio, per esempio in abbinamento ad un frutto e in alternativa ad altri alimenti tipicamente 
assunti come snack e spesso caratterizzati da un apporto calorico più elevato. Ad esempio, un 
gelato biscotto formato mini ha un contenuto di energia inferiore a 100 kcal, pari a circa il 5% del 
fabbisogno calorico giornaliero di un bambino di età compresa tra gli 8 e i 10 anni.
Il gelato è stato a lungo erroneamente considerato un alimento difficile da digerire per la sua 
elevata quota lipidica e spesso etichettato come eccessivamente calorico e quindi non adatto 
per chi vuole mantenersi in forma. La realtà è un'altra: tutto può essere mangiato nelle giuste 
quantità e, soprattutto, al momento opportuno. Nel periodo estivo, in particolare, una porzione 
di gelato (80-100 grammi) può essere una valida alleata del jogger per recuperare dalle fatiche 
della corsa.
Un gelato alla frutta è decisamente preferibile quando il pasto è stato completo e comunque più 
ricco, ma anche come spuntino del mattino o merenda alternativa allo yogurt.
Al di là dell'aspetto meramente scientifico che potrebbe orientarci su determinati gusti rispetto 
ad altri, non va trascurata mai la componente edonistica, spingendoci sul sapore che più 
soddisfa. 

Il gelato può rappresentare la migliore ricompensa dopo un allenamento lungo o intenso. 
Che sia un premio per una gara vinta o per un allenamento ben condotto oppure un momento 
di svago con gli amici, gli sportivi e gli atleti legano al gelato momenti felici trascorsi dall’infanzia 
fino ad oggi. D’altra parte, il piacere di gustare il cibo, di apprezzarne i sapori, di conservare 
l’appetibilità dei diversi gusti, di condividerlo con gli altri, fanno sicuramente parte di una sana e 
corretta alimentazione, tanto più se a monte esiste un’antica e validata tradizione culturale e 
gastronomica.
Un altro aspetto che appartiene fortemente al gelato e che è ormai considerato un principio alla 
base di una sana alimentazione è la convivialità: mangiare assieme un gelato rappresenta un 
momento di aggregazione e di condivisione, con una forte connotazione simbolica, anche per 
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tutti coloro che praticano sport, non solo quelli di squadra, soprattutto nei periodi di raduno, nel 
corso dei tornei e nei giorni di attesa di una competizione importante.
Non si può, infine, trascurare che, quando si parla di alimentazione, il piacere e il senso di 
appagamento a tavola sono fondamentali per mantenere un rapporto equilibrato e sereno col 
cibo: scelte alimentari restrittive, monotone o punitive possono alterare l’umore e favorire nel 
tempo comportamenti alimentari scorretti. In quest’ottica, il gelato assume una valenza 
particolarmente positiva, proprio per la capacità di combinare in sé ruolo nutritivo e valenza 
edonistica. 
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Il gelato confezionato 
sui social media tra falsi miti 
e verità scientifiche

Oggi le fake news, le cosiddette “bufale”, dilagano a una velocità 

difficile da controllare e coinvolgono ogni settore della nostra vita, 

senza risparmiare l’alimentazione, che anzi risulta terreno 

particolarmente fertile per la loro diffusione, data la particolarità del 

nostro rapporto con il cibo. L’avvento di Internet e la sempre crescente 

popolarità dei social media ha contribuito enormemente alla 

proliferazione di queste notizie false, con la conseguenza che vengono 

influenzate le scelte di acquisto e di consumo delle persone, in termini 

non sempre ottimali per la salute. L’industria del gelato non è risultata 

certo immune a questo fenomeno, motivo per cui è necessario fare 

chiarezza sulle tante “bufale” che circolano sul gelato industriale. 

di Martina Donegani
Biologa nutrizionista, dottoressa in Alimentazione e Nutrizione Umana
Yari Rossi 
Biologo nutrizionista, dottore in Scienze della Nutrizione Umana
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La conseguenza del circolare incontrollato di notizie false 
crea instabilità nella mente delle persone che non sanno più 
di chi fidarsi e non riescono a identificare e riconoscere quelli 
che dovrebbero essere i veri punti di riferimento per quanto 

riguarda la corretta informazione in campo alimentare.  D'altronde, le fake news in genere 
nascono proprio con lo scopo di destabilizzare il consumatore e di veicolare precisi messaggi, a 
prescindere dalla loro veridicità, con lo scopo di condizionare i suoi comportamenti. Per risultare 
più convincenti, i diffusori delle “bufale” si avvalgono di una comunicazione gridata, dai contenuti 
sorprendenti, basata su messaggi semplici da comprendere e proposta con linguaggio diretto 
ma molto approssimativo, con lo scopo principale di catturare l’attenzione, convincere e 
spingere chi legge le “notizie” a diffonderle a sua volta, rendendole così, come si usa dire, “virali”. 
Come detto, l’alimentazione è uno dei temi intorno al quale fiorisce il maggior numero di fake 
news: notizie infondate create ad arte e presentate come verità assolute, mode promosse senza 
il sostegno di alcuna evidenza scientifica, la glorificazione di alcuni alimenti come panacea per 
ogni male e all’opposto l’improvvisa demonizzazione di altri, magari appartenenti alla nostra 
miglior tradizione di consumo… il tutto in un contesto  comunicativo dove ognuno può 
liberamente professarsi “esperto”, vantare una propria riconosciuta (da chi?) attendibilità ed 
esprimere, sul medesimo argomento, pareri diversi e spesso opposti a quelli di altri “esperti”. 
Inevitabile che sempre più persone vivano con ansia questa dimensione e finiscano per cadere 
vittima di una cultura ingiustificatamente allarmistica, tale da rendere innaturale lo stesso 
rapporto con il cibo. Oggi gli alimenti, anziché come fonte di sano piacere, sono vissuti dai più 
come un potenziale nemico, da guardare con diffidenza per i danni che può arrecarci, 
soprattutto se è di provenienza industriale. Ed è questo stesso rapporto con il cibo guidato da 
incertezza e ansia a determinare scelte di acquisto spesso tutt’altro che ottimali per la salute 
fisica e mentale delle persone.

LE FAKE NEWS: UN MALE

DA CONTRASTARE 



IL “PREGIUDIZIO

DI CONFERMA”

Sono diversi gli elementi che vengono considerati nella “progettazione” 
(davvero è questo il termine giusto da utilizzare) di una fake news. 
Innanzitutto deve inserirsi in un contesto che vede già i destinatari 
bisognosi di risposte immediate ed efficaci ai dubbi che li assillano, e le 

fake news hanno in questo senso alcune caratteristiche comuni e irrinunciabili: 
veicolano messaggi semplici, rapidi, definitivi e rassicuranti. Sono pensate per 
corrispondere esattamente a ciò che il pubblico vorrebbe sentirsi dire ed è questo un 
dato che sovverte radicalmente la legge fondamentale della comunicazione: non è più la realtà 
fattuale a creare la notizia, ma è la notizia che spinge poi a costruire “realtà” anche solo virtuali e 

I social media: un contesto favorevole 
Secondo una recente indagine condotta nell’ambito del progetto CRAFT dal Centro di ricerca 
dell’Università Cattolica del Sacro Cuore, campus di Cremona “Engage Minds Hub”,  che è stata 
presentata a Gennaio 2020 in occasione del convegno “Food engagement: comprendere i 
comportamenti di consumo alimentare nell’era della partecipazione e delle fake news” nella sede 
cremonese della Cattolica,  il 58% degli Italiani (quindi più della metà) dichiara di aver creduto 
almeno qualche volta nell’ultimo anno a una notizia relativa al mondo agro-alimentare che poi si 
è rivelata falsa, e di questi ben il 37% ha anche condiviso la notizia falsa sui social, contribuendo 
alla diffusione delle “bufale alimentari”. Dalla ricerca è emerso anche che le fake news 
coinvolgono ogni classe sociale e sono proprio i consumatori più attenti alla salute a caderne 
preda più facilmente. Per comprendere bene come sia possibile che le fake news attecchiscano 
e si diffondano così tanto da condizionare anche le scelte alimentari è però importante riflettere 
su come siano cambiati nel profondo e rapidamente i contesti e le modalità della comunicazione 
in questi ultimi anni. 
In poco tempo i media tradizionali - la televisione, la radio, la stampa – hanno smesso di 
dominare l'informazione lasciando via via sempre più spazio al contesto del WEB e dei social 
media. Questo ha significato che, mentre prima la comunicazione era intermediata e 
sostanzialmente “verticale” con poche persone, i veri esperti di settore, che anche tramite i 
giornalisti parlavano al grande pubblico, diffondendo notizie e conoscenze condivise dalla 
comunità scientifica internazionale (o comunque verificabili facilmente proprio con riferimento a 
questa comunità), ora si è passati a un tipo di comunicazione non intermediata e “orizzontale”, 
in cui tutti possono autodichiararsi esperti, creare falsi circuiti di legittimazione scientifica delle 
loro idee e condividere contenuti online. Contenuti che grazie alla diffusività del mezzo, diventano 
subito fruibili da un vastissimo numero di persone che a loro volta possono crearne e 
condividerne di nuovi.  Di fatto, oggi sul WEB e sui social media si possano trovare 
continuamente sia verità sia false notizie, con un’enorme difficoltà per l’utente medio nel 
distinguere le une dalle altre. Tutto ciò mette a dura prova i meccanismi di pensiero che 
normalmente si applicano nella vita quotidiana, per cui è naturale porsi delle domande, discutere 
con i propri interlocutori, e soprattutto usare il buon senso. Nel mondo dei social, applicare 
questi semplici meccanismi non è scontato perché le notizie che arrivano in ogni momento sono 
tantissime, e sono studiate per indurre a essere prese per vere senza alcuna verifica delle fonti e 
dei fatti. 
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LA PERCEZIONE DEI PRODOTTI

ARTIGIANALI E INDUSTRIALI

SUI SOCIAL

In questo contesto, anche il gelato non è certo 
risultato immune dall’essere protagonista di notizie 
non veritiere e pregiudizi. 
Il primo riguarda il fatto che il gelato industriale sia 
giudicato a priori troppo artefatto proprio perché 

industriale, con la diffusa opinione che questo comporti un peggioramento delle sue 
caratteristiche nutrizionali e che quindi il processo tecnologico impatti negativamente sulla salute, 
rendendolo meno sano di quello artigianale. 

fantasiose che la sorreggono e le danno credibilità. Alla base di questo processo comunicativo 
c’è la diffusione, amplificata dai mezzi di oggi, di quello che è conosciuto come il confirmation 
BIAS (pregiudizio di conferma) e che da sempre caratterizza il comportamento e il pensiero 
dell’uomo. 
In sostanza, non è altro che l’impulso, esercitato naturalmente da tutti, che ci porta a 
selezionare e interpretare le informazioni in una maniera coerente con il nostro sistema 
di valori e di convinzioni, quel 
sistema che stiamo sempre 
restii a mettere in discussione 
perché corrisponde alla visione 
del mondo che ci mette 
maggiormente a nostro agio. 

Tradotto in pratica, il confirmation 
BIAS è il fenomeno per cui 
utilizziamo i motori di ricerca sul 
Web non tanto per trovare verità 
scientificamente dimostrate, ma 
piuttosto la conferma alle teorie 
che già nella nostra mente ci danno 
conforto e vogliamo credere vere. 

Così, se per esempio pensiamo 
che la terra sia piatta, cercando su 
Internet non ci soffermeremo 
neppure a guardare le migliaia di 
ricerche accreditate che spiegano 
che è risaputo che non è così, ma 
saremo soddisfatti nel momento in cui ne troveremo almeno una che dice che il contrario: 
esattamente quello che vogliamo sentirci dire. Non a caso, la comunità dei “terrapiattisti” vanta 
oggi un impressionante numero di membri… 
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ARTIGIANALE O INDUSTRIALE?
Il gelato può sembrare una miscela davvero molto 
semplice: basta unire latte, zucchero e uova et voilà, il 
gelato è pronto! La realtà però, è parecchio diversa…

Il gelato è una miscela complessa, composta da diversi elementi che tenendosi legati tra loro e 
raffreddati mentre vengono agitati incorporano aria, il cristallo di ghiaccio diventa sempre più 
piccolo e si viene a formare questa composizione cremosa.

Una volta si utilizzava prettamente l’uovo per addensare la miscela e creare un’emulsione, ma nel 
corso degli anni è stato sostituito con delle farine alternative in grado di trattenere l’acqua e 
creare appunto un legame colloso, gli idrocolloidi. Rispetto all’uovo questi addensanti/colloidi 
non hanno sapore, non sono allergeni e svolgono il loro lavoro utilizzandone piccole quantità.

I più diffusi sono la farina di semi di carrube (E410), farina di semi di guar (E412), farina di semi di 
tara/gomma di tara (E417). Come si può notare sono stati inseriti dei numeri, le “E”; ma ciò non 
deve suscitare preoccupazione, per questo non si intende nulla di chimico o nocivo, che possa 
fare del male (almeno per questi tre), ma sono dei numeri internazionali per l’identificazione di 
determinate materie prime/sostanze. Dato che in altri paesi il prodotto può avere una modifica di 
nome, con il codice “E410” si ha chiarezza sul prodotto a cui si fa riferimento. Quindi, quando 
leggete le etichette, se trovate queste diciture, non spaventatevi, basta cercare online la sigla e 
saprete di cosa si tratta.
Che sia fatto in una azienda o dal gelataio, quello che conta sono gli ingredienti che sono reperibili 
sulle confezioni e sugli incarti nel caso dei gelati confezionati, mentre in gelateria è obbligatorio 
che sia a disposizione il libro degli ingredienti.

La fake news più diffusa riguarda l’idea che i gelati 
confezionati siano pieni di conservanti. Ebbene, la verità 
è disarmante nella sua semplicità: non è vero che 
vengano aggiunti conservanti ai gelati per il semplice 
motivo che non servono. Basta ragionare: il freddo è di 

per sé il miglior conservante e proprio per questo la catena del freddo garantisce da sola la 
perfetta conservazione del gelato nel tempo.  A fronte di questa semplice evidenza, colpisce 
come la maggior parte delle persone che popola i social media sia convinta del contrario ed è 
anche disposta a perorare con convinzione la sua idea contribuendo a diffonderla e ad 
alimentare il meccanismo delle fake news. Ma allo stupore nel constatare la diffusione della fake 
news sui conservanti, si affianca anche l’evidenza di come sia radicata la sfiducia che emerge in 
generale, rispetto agli sforzi dell’industria nella ricerca di soluzioni volte a garantire la massima 
qualità e sicurezza dei prodotti. Al di là del fatto che non si utilizzino nel gelato perché inutili, i 
conservanti sono comunque additivi preziosi per moltissimi altri prodotti e la loro funzione è 
proprio quella di allungarne la vita, limitando gli sprechi e mantenendo sempre la più alta 
sicurezza igienica. Nei gelati confezionati si impiegano come additivi altre sostanze, non con lo 
scopo di conservare meglio i prodotti, ma con il fine di garantire la loro stabilità nel tempo, la 
migliore qualità organolettica e anche di mantenere il massimo del valore nutritivo. Parliamo di 

LA FAKE NEWS PIÙ DIFFUSA:

IL GELATO CONFEZIONATO 

È PIENO DI CONSERVANTI 
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L’ALTERATA PERCEZIONE

DELLA SICUREZZA IGIENICA

Un altro dato sul quale riflettere è che, purtroppo, nel 
pensiero comune è completamente ribaltata quella che è 
una verità indiscutibile, non solo per il gelato, ma in 
generale per tutti gli alimenti industriali: nonostante la 

prima preoccupazione di ogni industria sia quella di garantire la massima sicurezza igienica dei 
suoi prodotti (attraverso standard rigidissimi e i più avanzati sistemi di controllo), la gran parte dei 
consumatori percepisce come intrinsecamente più sicuri quelli artigianali, dove il rispetto 
dell’igiene è lasciato allo scrupolo e alla preparazione dell’artigiano che li prepara. Nel caso del 
gelato questo controsenso assume un profilo più grave perché stiamo parlando di un prodotto 
comunque delicato, realizzato in genere anche con ingredienti facilmente deperibili che 
potrebbero costituire un buon terreno di crescita per germi nocivi (pensiamo solo alla salmonella 
e allo stafilococco). Consapevoli di quanto sia delicato il gelato, le aziende industriali attuano in 
fase di produzione tutti gli accorgimenti relativi all’igiene dei prodotti, del personale, dei materiali, 
dei macchinari e degli ambienti, per evitare ogni possibile rischio, e far sì che, una volta superati 
i controlli finali e uscito dall’azienda produttrice, il gelato risulti facilmente conservabile nelle 
migliori condizioni, a patto solo di rispettare la catena del freddo nelle fasi di trasporto e sul punto 
vendita (basta solo verificare il funzionamento dei termometri dei frigoriferi e che non vi sia troppa 
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addensanti, emulsionanti e stabilizzanti quali, per esempio, lecitine, alginati, carragenina, farina di 
semi di carrube, gomma di guar… per la maggior parte sostanze di origine naturale o comunque 
ritrovabili anche in natura (alcune si usano normalmente anche in cucina), autorizzate dalla 
normativa vigente perché assolutamente sicure e impiegate nella quantità minima necessaria per 
ottenere l’effetto richiesto. 



IL GELATO CONFEZIONATO

PUÒ ESSERE CONSUMATO

IN GRAVIDANZA?

La gestazione vuol dire per moltissime donne il dover 
convivere con voglie irresistibili, tra le quali spicca 
sicuramente quella di gelato. Ma si tratta di un alimento 
sicuro? In gravidanza è fortemente consigliato il consumo 
di alimenti previa cottura al fine di eliminare qualsiasi 
contaminazione batterica. 

In passato il consumo di gelato poteva avere diversi rischi. 
La maggior parte di questi comportavano infezioni. Il primo rischio è dovuto ad un batterio, la 
Listeria, che si trova nel latte crudo o non pastorizzato e nella panna non pastorizzata. Il rischio è 
quello di infettare il bambino tramite il consumo di gelato a base di latte crudo o di panna/latte 
non pastorizzata/o.
Il secondo rischio di infezione è la Salmonella, un batterio presente nelle uova. Il problema si 
presenta se il gelato è fatto con uova crude.
Nella preparazione del gelato confezionato si utilizzano uova pastorizzate ciò significa che le uova 
hanno subito un trattamento termico utile ad eliminare l’eventuale carica batterica presente. 
Nelle fasi di preparazione del gelato confezionato, dopo la fase di omogeneizzazione degli 
ingredienti, la miscela è sottoposta a pastorizzazione (79-85°C per circa 25 sec), questo 
processo contribuisce ad abbattere ulteriormente i batteri patogeni eventualmente presenti.
Dopo la pastorizzazione, il gelato confezionato viene conservato a basse temperature 
solitamente -18°C. Le rigide regole disciplinari fanno sì che la catena del freddo sia mantenuta 
fino al raggiungimento del punto vendita.
I gelati confezionati pertanto in gravidanza sono da ritenersi assolutamente sicuri.

IL MITO DEGLI ALIMENTI

ULTRAPROCESSATI

Sostenere che il gelato confezionato sia un cibo ultraprocessato 
non ha nessuna valenza, né negativa, né positiva dal punto di 
vista salutistico e basta guardare il processo di lavorazione per 
rendersi conto di come questo sia composto da semplici 

operazioni di miscelazione e graduale raffreddamento, fino al congelamento degli ingredienti 
opportunamente selezionati: trasformare gli alimenti non porta automaticamente a prodotti 
dannosi per la salute.
Dopo il dosaggio degli ingredienti: latte (fresco e in polvere), gli zuccheri (saccarosio, sciroppo di 
glucosio in quantità variabile a seconda della ricetta), grassi (panna, burro, olio di cocco) e gli 
additivi farina di semi di carrube e alginato di sodio, comincia il processo di miscelazione, a 
seguito del quale i componenti solidi e liquidi risultano miscelati nel latte o nell’acqua. Per ridurre 
le dimensioni dei globuli di grasso, la miscela passa all’omogenizzatore, che rende tutto più 
cremoso. La fase più importante per la sicurezza alimentare è la pastorizzazione, «che conferisce 
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brina). Anche rispetto alla qualità organolettica e nutritiva, è da ricordare che la maggior parte 
delle grandi aziende segue il “Codice di autodisciplina dei prodotti della gelateria industriale” 
messo a punto dall´Istituto del Gelato Italiano (IGI), con tutte le specifiche da rispettare per 
garantire le migliori caratteristiche dei prodotti. 



alla miscela stabilità biologica ed enzimatica ed elimina l’eventuale  flora microbica pericolosa». A 
questo punto la miscela passa alla maturazione per un minimo di due ore ed un massimo di tre 
giorni e in seguito alla mantecazione, che consiste in una prima fase di congelamento durante la 
quale viene inglobata aria per dare volume e sofficità al gelato per poi passare alla fase di 
indurimento in un tunnel dove la temperatura oscilla da -23°/-25°C. 
Segue il confezionamento e la conservazione in cella ad almeno a -18°C. 
La fase successiva – la distribuzione –  prevede il mantenimento della catena del freddo a -18°C.

E CON I GRASSI SATURI…

COME LA METTIAMO? 

I gelati confezionati utilizzano, oltre alla panna che 
rappresenta comunque il grasso di elezione, altri oli vegetali, 
come il cocco considerati grassi di minor valore commerciale 
e di minor pregio. La scelta dell’olio di cocco è dovuta al fatto 

che si scioglie più rapidamente in bocca senza lasciare la sensazione di “untuosità”, aiuta a 
trattenere e a stabilizzare le bollicine di aria all’interno della struttura del gelato, aumenta la 
resistenza allo scioglimento a temperatura ambiente, presenta un’ampia versatilità grazie alla sua 
neutralità al gusto e, inoltre, irrancidisce con difficoltà.
Quindi, rispetto ai grassi di origine animale come panna e burro, anch’essi utilizzati nella 
realizzazione del gelato industriale, l’olio di cocco ha caratteristiche molto simili. Permette tuttavia 
di ottenere una miglior definizione della forma del gelato consentendo un’estrusione perfetta. Un 
ulteriore vantaggio dell’olio di cocco rispetto alla panna e al burro è anche la sua neutralità di 
gusto e di conseguenza la sua versatilità nell’industria del gelato.
I grassi di cocco rappresentano l'80% dell'assunzione di grassi tra i popoli del sud est asiatico 
(Sri Lanka). Circa il 92% di questi grassi sono grassi saturi. Ciò ha portato alla convinzione che i 
grassi di cocco "fanno male alla salute", in particolare in relazione alla cardiopatia ischemica, e 
all’aumento del colesterolo (Amarasiri WA et al., 2006).
Pur essendo estremamente ampia la variabilità di ricette, ai fini di un calcolo orientativo 
potremmo ipotizzare un contenuto medio di olio di cocco nei gelati industriali pari al 5%. Quindi 
il contributo dell’olio di cocco nei gelati all’assunzione di grassi saturi è davvero irrisorio.

Il profilo nutrizionale dell’olio di cocco, considerando il contenuto calorico e lipidico, è del tutto 
paragonabile e analogo a quello degli altri grassi vegetali. Una caratteristica peculiare dell’olio di 
cocco è la sua composizione in acidi grassi: contiene circa l’87% di grassi saturi, il che lo rende 
particolarmente vantaggioso dal punto di vista tecnologico per quanto sopra riportato.

Tuttavia, la maggior parte dei grassi saturi nella noce di cocco sono acidi grassi a catena media, 
tra cui il più abbondante, pari a circa il 50% degli acidi grassi saturi, è rappresentato dall’acido 
laurico. Si tratta di acidi grassi con un numero di atomi di carbonio inferiore o uguale a 12, i 
cosiddetti MCT (medium chain tryglicerides), le cui proprietà e il loro metabolismo sono diversi da 
quelli di origine animale.

Questi MCT seguono una via metabolica diversa rispetto a quella degli altri acidi grassi saturi, non 
subiscono processi di degradazione e riesterificazione, raggiungendo direttamente il fegato, 
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attraverso la via portale, dove vengono metabolizzati rapidamente. Grazie a questo processo 
metabolico, svolgono una funzione prettamente energetica ed è per questo motivo che trovano 
impiego nella preparazione degli integratori utilizzati nella nutrizione artificiale, ma anche negli 
integratori destinati agli sportivi, come fonte energetica integrativa.
L’acido laurico, infine, è uno tra gli acidi grassi saturi presenti anche nella composizione del latte 
materno.

Paracelso, medico svizzero del XVI secolo, scriveva: “Omnia venenum sunt: 
nec sine veneno quicquam existit. Dosis sola facit, ut venenum non fit” ossia 
«Tutto è veleno: nulla esiste di non velenoso. Solo la dose fa in modo che il 

veleno non faccia effetto.» Tutti i cibi possono essere considerati “cibi salutari”, quando vengono 
consumati come componenti di una dieta equilibrata, ma alla stessa maniera qualunque cibo 
può diventare “non sano” quando ne mangiamo quantità così grandi da non lasciare più posto 
agli altri cibi necessari per un’equilibrata alimentazione”. 
Chiunque sia minimamente aggiornato sul progresso delle tecnologie alimentari sa bene che i 
gelati confezionati contengono esattamente quanto testimoniato in etichetta e non comportano 
alcun problema igienico o salutistico. Il problema, semmai, nasce dal fatto che trattandosi di cibi 
gradevoli al gusto possono entrare nella dieta non come pezzo unico ma...in più esemplari!
La lotta all’obesità è un impegno che riguarda e preoccupa chiunque si occupi di sanità pubblica. 
L’OMS, il massimo tutore mondiale della salute, lo ha chiaramente ricordato ai Governi di tutti i 
Paesi, ma è con l’educazione ai consumi e non con la diffamazione di qualche alimento che si 
deve costruire una strategia comportamentale, fondata in primo luogo sulla revisione dello stile di 
vita e non solo sul numero delle calorie ingerite.
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