
Nutrizione

Prime conclusioni  
dello studio  
menuCH-Kids

Come mangiano, si muovono e 
vivono i bambini e gli  
adolescenti in Svizzera



Per la prima volta la Svizzera dispone di una 
panoramica nazionale completa sulle abitudini 
alimentari dei bambini e degli adolescenti. 
Questo risultato è frutto del sondaggio menu-
CH-Kids, uno studio condotto a livello nazionale 
che rivela chi mangia cosa, quanto, quando e 
dove, fornendo anche dati aggiuntivi sulla salute 
e sugli stili di vita.  

L’indagine è ulteriormente arricchita dai dati dei 
biomarcatori ricavati da campioni di sangue e 
urina, che forniscono informazioni oggettive sullo 
stato nutrizionale e sui rischi per la salute. Il son-
daggio menuCH-Kids fornisce dati affidabili e 
specifici per il contesto svizzero, utili per guidare 
le iniziative di salute pubblica e le strategie a li-
vello nazionale. Permette agli operatori sanitari e 
ai responsabili politici di supportare i giovani nel 
crescere sani e sviluppare le proprie potenzialità 
in un ambiente favorevole. Il sondaggio consente 
inoltre di rispondere alle domande di numerosi 
stakeholder, tra cui rappresentanti politici, media 
e pubblico in generale.  

I risultati mostrano molti aspetti positivi riguardo 
ai giovani del nostro Paese. Ad esempio, l’alimen-
tazione della maggior parte dei bambini fornisce 
un apporto energetico adeguato, la colazione 
rimane un’abitudine e i fattori di rischio per le 
malattie croniche sono relativamente bassi 
rispetto ad altri Paesi. D’altra parte, tuttavia, 
circa il 13 per cento risulta in sovrappeso o 
obeso. L’alimentazione presenta diversi aspetti 

da migliorare, tra cui la limitata assunzione di 
frutta e verdura, un apporto elevato di proteine e 
carne, il consumo frequente di snack e bevande 
zuccherate, e livelli insufficienti di attività fisica 
in molte fasce d’età. Una minoranza dei giovani 
svizzeri mangia regolarmente da sola o davanti 
a uno schermo e una piccola percentuale pre-
senta valori ematici che indicano un aumento 
del fattore di rischio di diabete. 

Questa base di dati consente alla Svizzera di 
elaborare raccomandazioni nutrizionali adegua-
te all’età e su misura per la propria popolazione, 
anziché affidarsi a dati provenienti dall’estero. 
Contribuisce inoltre a definire politiche di sicu-
rezza alimentare basate sulle reali abitudini ali-
mentari e sugli stili di vita di chi vive in Svizzera. 
Le valutazioni dei rischi relativi ai contaminanti 
alimentari (ad es. i metalli pesanti) saranno 
ben fondate su modelli alimentari e campioni 
biologici svizzeri e l’insieme dei dati sosterrà la 
ricerca su temi importanti ed emergenti (come il 
consumo di alimenti ultratrasformati e bevande 
zuccherate, l’obesità, le carenze nutrizionali e 
altre questioni sanitarie legate all’alimentazione).

Punti chiave  



Perché l’alimentazione  
è importante
L’alimentazione è essenziale per la salute e 
il benessere durante tutta la vita. Una die-
ta equilibrata fornisce le sostanze nutritive 
necessarie per la crescita, lo sviluppo e per 
mantenersi il più possibile in salute.  

Frutta e verdura sono fonti importanti di  
vitamine, sali minerali, fibre alimentari e  
molte altre sostanze nutritive benefiche.  
Il latte e i latticini, insieme all’acqua, alla 
frutta oleaginosa e ai semi, contribuiscono 
all’apporto di calcio, indispensabile soprat-
tutto per ossa forti. Il consumo quotidiano  
di cereali integrali favorisce l’apporto di fibre 
e il senso di sazietà. La frutta oleaginosa e  
i semi, entrambi non salati e non zuccherati, 

forniscono acidi grassi sani come gli ome-
ga-3. Le proteine di varie fonti sono essen-
ziali, ma dovrebbero essere consumate in 
quantità adeguate.  

Gli alimenti ricchi di sale, zucchero o grassi 
malsani, come fast food, snack salati, pro-
dotti dolci e bevande zuccherate, non sono 
essenziali e dovrebbero essere consumati 
con moderazione. Un elevato consumo di 
sale e zucchero può portare a malattie non 
trasmissibili in età avanzata. È particolar-
mente importante limitare le bevande zuc-
cherate, poiché forniscono energia senza  
nutrienti e contribuiscono alle carie dentali.



Le abitudini alimentari acquisite durante 
l’infanzia e l’adolescenza influenzano la salute 
attuale e futura. Fino ad ora, la Svizzera non 
disponeva di dati a livello nazionale sull’a-
limentazione dei bambini. Per raccogliere 
conoscenze specifiche sulla Svizzera, è stato 
lanciato il progetto menuCH-Kids. 

Durata del  
progetto: 

Raccolta dei dati: fase pilota nella primavera 
del 2023, fase principale 2023–2024 della du-
rata di un anno per rappresentare le variazioni 
stagionali 

Dove: in sei centri di studio nelle tre principali 
regioni linguistiche del Paese (Bellinzona, Berna, 
Losanna, Lucerna, San Gallo, Zurigo)
	

Chi ha partecipato: 1852 bambini e adolescenti 
di età compresa tra i 6 e i 17 anni invitati in 
modo casuale, con un numero pressoché  
uguale di femmine (51 %) e maschi (49 %).  
La maggior parte dei genitori era di nazionalità 
svizzera (entrambi i genitori svizzeri = 53 %,  
un genitore svizzero = 25 %, entrambi i genitori 
non svizzeri = 22 %). 

Cosa è stato fatto: interviste alimentari sui 
pasti consumati nelle ultime 24 ore (due volte 
per partecipante), questionari sullo stile di vita, 
misurazioni fisiche (peso corporeo, altezza, 
circonferenza della vita e dei fianchi, pressione 
sanguigna) e prelievo di campioni di urina e 
sangue.
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Nutrizione

La maggior parte dei genitori (circa l’85 %) ritiene che i propri figli seguano una dieta abba-
stanza equilibrata. Gli adolescenti stessi sono leggermente meno positivi riguardo alla propria 
alimentazione; circa il 75 per cento ritiene di mangiare in modo sano.  

La mancanza di conoscenze rispetto a cosa sia un’alimentazione sana è stata raramente citata 
come ostacolo a una dieta sana (4 %): le famiglie sanno cosa dovrebbero mangiare, ma spesso 
non hanno le risorse per farlo. I genitori hanno segnalato che i principali ostacoli a un’alimenta-
zione più sana sono la mancanza di tempo (17 %) e, per alcuni, i costi degli alimenti sani (7 %). 

I risultati in sintesiI risultati in sintesi

	 Equilibrata
	 Piuttosto equilibrata
	 Piuttosto non equilibrata
	 Non equilibrata

2%

28%

57%

14%

Opinione dei genitori sull'equilibrio  
dell'alimentazione dei propri figli [%]

 
Risultati



Quantità 
Porzioni
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Distribuzione delle persone in base al loro 
consumo giornaliero di frutta e verdura [%]
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19%

23%

21%

18%

Alimentazione
 
Il consumo alimentare è stato valutato in due 
modi: innanzitutto, un questionario ha rilevato 
la frequenza con cui sono stati consumati 
diversi gruppi di alimenti (nell’ultimo mese). 
Successivamente, sono state condotte due 
interviste alimentari (24h-recall) per registrare 
in dettaglio ogni alimento e bevanda consu-
mati nelle 24 ore precedenti e per stimarne 
le quantità. Di seguito sono riportati alcuni 
risultati significativi: 

Cereali integrali: nel complesso, solo l’8 per cento 
consuma quotidianamente alimenti integrali 
ricchi di amido.  

Frutta oleaginosa e semi non salati e non 
zuccherati: solo il 2 per cento li consuma 
quotidianamente. 

Frutta e verdura: solo il 18 per cento della 
popolazione giovanile svizzera dichiara di rag-
giungere la dose raccomandata di «5 porzioni 
di frutta e verdura al giorno». La raccoman-
dazione è più comunemente rispettata nella 
Svizzera romanda.  

 
L’assunzione media della popolazione è di 
circa 140 g al giorno sia per la frutta sia per la 
verdura. Con l’avanzare dell’età, il consumo di 
verdura aumenta, mentre quello di frutta di-
minuisce. Una mela di piccole dimensioni o un 
pomodoro di medie dimensioni corrispondono 
a circa 140 g.  

Latticini: un terzo della popolazione giovanile 
consuma latte ogni giorno, mentre il 9 per cento 
mangia formaggio ogni giorno. Le ragazze 
adolescenti consumano meno latte rispetto 
ai bambini più piccoli. I sostituti vegetali dei 
latticini rimangono poco diffusi. 
 
Il consumo medio di latticini è di 205 g al gior-
no, di cui 136 g di latte al giorno (= un bicchiere 
piccolo), 36 g al giorno di formaggio (che 
corrisponde all’incirca alle dimensioni di un 
bastoncino di pesce) e 33 g al giorno di yogurt 
(circa 2 cucchiai). Il consumo di latticini è più 
elevato nei maschi, con un aumento significa-
tivo nei maschi più grandi.

36g / giorno

Risultati



Prodotti a base di carne: l’85 per cento dei 
giovani ha dichiarato di consumare carne 
non lavorata (bistecche, petto di pollo ecc.) 
più di una volta alla settimana, mentre il 9 
per cento ne consuma quotidianamente. 
Anche la carne lavorata (salsicce, prosciut-
to ecc.) è consumata di frequente (settima-
nalmente dal 67 % e quotidianamente dal 
4 %). I ragazzi adolescenti riferiscono un 
consumo più frequente di carne (consumo 
giornaliero di carne non lavorata 22 % e 
carne lavorata 7 %). Le ragazze adolescenti 
consumano carne lavorata con minore 
frequenza. 

Il consumo medio di carne è di circa 88 g al 
giorno, di cui quasi la metà è costituita da 
carne lavorata (37 g al giorno). 88 g corrispon-
dono quasi al peso di 2 salsicce per hot dog. Il 
consumo aumenta con l’età ed è più elevato 
per i maschi (il consumo massimo dei maschi 
più grandi è di 135 g al giorno, che corrisponde 
al peso di circa 1,5 hamburger cotti).

Pesce e legumi sono consumati meno 
spesso (consumo settimanale di pesce 
23 % e legumi 20 %). Le ragazze adolescenti 
mangiano più spesso legumi e sostituti 
vegetali. La popolazione di lingua tedesca 
riferisce di mangiare meno pesce, mentre 
quella di lingua italiana mangia più spesso 
frutti di mare e legumi. La popolazione di 
lingua francese ha mostrato una frequenza 
leggermente superiore di consumo di carne 
non lavorata e un minor consumo di sostitu-
ti vegetali.  
 
Il consumo medio è di circa 10 g al giorno sia 
per i legumi sia per il pesce. Un cucchiaio 
raso di lenticchie cotte corrisponde a circa 
10 g.

88g  
carne / giorno

10g / giorno

Risultati



Snack e fast food: il cioccolato è lo spuntino più consumato (dal 75 % almeno una volta 
alla settimana, dal 12 % ogni giorno), seguito da snack salati, dolci e pasticcini (consumati 
settimanalmente dalla metà dei giovani). Il fast food (come hot dog e patatine fritte) viene 
consumato settimanalmente dal 21 per cento, con una prevalenza maggiore tra i maschi 
più grandi, mentre il consumo quotidiano è quasi inesistente. Gli adolescenti mangiano 
meno frequentemente cioccolato e caramelle, ma più dolci e fast food rispetto ai bambini 
più piccoli. I partecipanti di lingua tedesca consumano più snack in generale.  
 
Il consumo medio di cibi zuccherati e dolci è di circa 95 g al giorno – un quantitativo 
equivalente a quello di una barretta di cioccolato standard – mentre il consumo medio di 
snack salati è di circa 16 g al giorno, pari a circa un cucchiaio e mezzo di noccioline salate. 

Bevande zuccherate: quasi la metà dei giovani svizzeri consuma bevande zuccherate ogni 
settimana, in particolare i maschi più grandi (oltre il 70 % settimanalmente), e il 3 per cento 
del totale dichiara di berle quotidianamente. Le bevande energetiche e sportive sono 
meno frequenti, ma la frequenza di consumo aumenta con l’età, soprattutto per i maschi 
più grandi. 
 
Il consumo medio è di 1,5 l al giorno di tutte le bevande, compreso 1 l di acqua, ma anche 
170 ml di bevande gassate al giorno e 75 ml di succhi di frutta al giorno. Questi due tipi 
di bevande zuccherate corrispondono insieme alla quantità di circa 1 lattina di bevanda 
energetica. Il consumo totale giornaliero di bevande aumenta con l’età (da 1 a 2 litri) e le 
bevande zuccherate seguono la stessa tendenza, con un consumo maggiore per i maschi; 
il consumo di succhi di frutta è abbastanza stabile in tutte le fasce d’età.

95g  
dolci / giorno

Risultati



Macronutrienti e energia totale 

Oltre alle quantità consumate, le due interviste 
alimentari forniscono anche informazioni sulla 
composizione dei pasti*: 

  �L’apporto energetico giornaliero è vicino ai 
valori di riferimento specifici per età e sesso. 
L’apporto energetico medio complessivo 
nella fascia di età compresa tra 6 e 17 anni 
è di 1968 kcal/giorno. Nelle ragazze adole-
scenti, l’apporto medio di 1826 kcal/giorno è 
inferiore al valore di riferimento (2228–2277 
kcal/giorno).  

 
  �L’apporto di fibre e carboidrati rientra 
nell’intervallo di riferimento (fibre: 16–21 g/
giorno; carboidrati: 45–65 % dell’apporto 
energetico totale). 

 

  �L’apporto di grassi, pari al 35–37 per cento 
dell’apporto energetico totale, è vicino 
al limite massimo (valore di riferimento: 
20–35 % dell’apporto energetico totale). 

 
  �L’apporto proteico in tutti i gruppi supera i 
valori di riferimento specifici per età e sesso, 
compresi tra 25 e 54 g al giorno, con un 
consumo effettivo compreso tra 58 e 96 g 
al giorno, il che indica che i giovani svizzeri 
consumano circa il doppio della quantità 
raccomandata di proteine. I maschi ado-
lescenti mostrano l’apporto medio più 
elevato, pari a 96 g al giorno.

	 Ragazzi
	 Ragazze
	 Raccomandazione giornaliera massima

6-9 anni 14-17 anni

Assunzione giornaliera media di proteine  
[g/giorno]

10-13 anni

67g
58g

74g
66g

96g

64g

Risultati

* �Raccomandazioni basate sui valori 
nutritivi di riferimento svizzeri  
dell'USAV (2025)



Abitudini alimentari  

Colazione: circa il 70 per cento dichiara di fare 
colazione ogni giorno. I bambini più piccoli  
(6–9 anni: 84 %) sono quelli che fanno colazione 
più regolarmente, mentre un quarto degli 
adolescenti ha dichiarato di saltarla sempre. 
Nel complesso, circa il 20 per cento dei giovani 
svizzeri fa raramente colazione in presenza di 
un adulto, percentuale che sale al 50 per cento 
nel caso degli adolescenti. 
 
Pranzo: il 60 per cento dei pranzi nei giorni 
feriali viene consumato a casa, il 23 per cento 
a scuola e il 9 per cento portato da casa. Tut-
tavia, il 7 per cento dei pranzi nei giorni feriali è 
consumato fuori casa e, per gli adolescenti  
più grandi, la percentuale sale al 16 per cento. 

Cena: i pasti serali sono quelli che maggior-
mente coinvolgono tutta la famiglia, con il  
76 per cento che dichiara di consumarla quoti-
dianamente con gli adulti.

Diete speciali
  �Il 12 per cento ha dichiarato di evitare 
determinati alimenti a causa di allergie o in-
tolleranze; circa il 40 per cento di questi casi 
è confermato dal punto di vista medico. 

  �Una minoranza ha dichiarato di seguire una 
dieta vegetariana (4,4 %) o vegana (1 %). 
Queste sono più comuni tra le ragazze (6,4 % 
vegetariana, 1,3 % vegana) che tra i ragazzi 
(2,6 % vegetariana, 0,8 % vegana).

	� A casa (a casa propria o di un parente stretto)
	� Da qualcun altro
	 Nella mensa scolastica (es. doposcuola)
	� Durante i corsi di cucina a scuola
	� Mangiando qualcosa acquistato in un  

take-away, un ristorante, un supermercato, 
una panetteria, un fast food o un food truck

	� Mangiando qualcosa portato da casa
	� Altro

Distribuzione dei luoghi in cui si consuma  
il pranzo durante la settimana [%]

56%

9%

7%

2%

21%

4%

1

Risultati



Fattori relativi alla salute 

Salute generale: oltre il 90 per cento dei geni-
tori ritiene che i propri figli siano sani, mentre 
la percentuale di adolescenti che ha la perce-
zione di essere in buona salute è leggermente 
inferiore, (circa l’80 %). Un terzo dei giovani 
riferisce di soffrire di stress o insonnia almeno 
diverse volte al mese.  
 
Peso corporeo: secondo le misurazioni, circa il 
76 per cento dei giovani ha un peso corporeo 
sano. Il 7 per cento è in sovrappeso, il 6 per cento 
è obeso e l’11 per cento è sottopeso. Il so-
vrappeso aumenta con l’età ed è in genere 
leggermente più elevato nelle ragazze che 
nei ragazzi. Al contrario, l’obesità è simile tra 
ragazzi e ragazze ed è leggermente inferiore 
negli adolescenti. Il sovrappeso e l’obesità 
insieme sono leggermente più comuni nella 
Svizzera romanda e nella Svizzera italiana.  
 
Le percezioni dei genitori sono generalmente 
accurate nel valutare il peso dei propri figli. 
Gli adolescenti tendono a essere leggermente 
più autocritici: i ragazzi si percepiscono più 
spesso come «un po’ troppo magri» e le ragaz-
ze come «in sovrappeso». Circa il 9 per cento 
dei ragazzi e delle ragazze dichiara di aver 
seguito una dieta dimagrante nell’ultimo anno. 

I biomarcatori forniscono informazioni og-
gettive sui fattori di rischio delle malattie non 
trasmissibili nei giovani svizzeri: 
  �il 10 % mostra segni di aumento del rischio 
di diabete (emoglobina glicata elevata);  

  �il 9 % presenta un valore di colesterolo 
totale alto; 

  �il 7 % mostra segni di carenza di ferro (basso 
livello di ferritina); 

  �il 5 % ha una carenza di vitamina B12; 
  �Il 5 % presenta una carenza di vitamina D e il 
27 % un’insufficienza della stessa.

Integratori: circa il 25 per cento ha assunto 
integratori alimentari nel mese precedente 
al sondaggio, in particolare vitamine e sali 
minerali.

Risultati

	 Persone obese
	 Persone in sovrappeso

Ragazzi Ragazze

Persone in sovrappeso o obese [%]

5%

9%

6%

6%



Stile di vita  

Attività fisica: l’adesione alle raccomandazioni 
dell’OMS (≥1 ora al giorno) diminuisce con l’età 
ed è costantemente inferiore tra le ragazze; tra 
i bambini di età compresa tra 6 e 9 anni, il  
42 per cento delle femmine e il 50 per cento dei 
maschi soddisfa le raccomandazioni dell’OMS 
in materia di attività fisica, mentre nella fascia 
di età 14–17 anni tali percentuali scendono 
rispettivamente al 16 e al 23 per cento. Nel 
valutare le attività svolte durante la giornata, 
le lezioni di educazione fisica e lo sport extra-
scolastico rappresentano ciascuno un terzo 
del tempo dedicato al movimento, seguiti dal 
tragitto casa-scuola e dalle pause scolastiche.  
 
Tempo trascorso davanti allo schermo: i 
giovani trascorrono in media 3,1 ore al giorno 
davanti a uno schermo: si va da 4 ore in media 
al giorno per gli adolescenti (soprattutto per 
le ragazze) a meno di 2 ore per i bambini più 

piccoli. Meno del 3 per cento mangia sempre 
davanti allo schermo e meno del 10 per cento 
mangia regolarmente davanti allo schermo. 
Gli adolescenti mangiano di più davanti allo 
schermo: fino al 17 per cento degli adolescenti 
maschi a colazione e il 15 per cento a pranzo.  
 
Sonno: i bambini più piccoli hanno riferito di 
dormire solitamente circa 10 ore a notte; gli 
adolescenti dormono circa 8 ore nei giorni 
feriali e 10 ore nei fine settimana.  
 
Consumo di sostanze: la maggior parte degli 
adolescenti ha dichiarato di non fumare (88 %), 
il 5 per cento fuma settimanalmente, di questi 
meno del 3 per cento quotidianamente. Circa 
un terzo ha dichiarato di bere alcolici (birra, 
vino e superalcolici) alcune volte al mese e  
il 5 per cento settimanalmente.

	 Ragazzi
	 Ragazze

6-9 anni 10-13 anni 14-17 anni

Persone che soddisfano le linee guida  
dell'OMS sull'attività fisica (≥1 ora/giorno) [%]

50%

36%

23%
16%

42%

28%

Risultati



Il sondaggio è stato sviluppato e finanziato dall’Ufficio federale della sicurezza alimentare 
e di veterinaria (USAV). È stato realizzato insieme a un consorzio in tutta la Svizzera sotto la 
guida di Unisanté (Losanna) insieme a Berner Fachhochschule (Berna), Inselspital Kinder-
klinik (Berna), Università della Svizzera italiana (Lugano), Ospedale Regionale di Bellinzona 
(Bellinzona), Universität Zürich (Zurigo), Ostschweizer Kinderspital (San Gallo), Kinderspital 
Zentralschweiz (Lucerna), Zürcher Hochschule für Angewandte Wissenschaften (Winterthur), 
Haute école spécialisée de Suisse occidentale (Ginevra), Swiss Nutrition and Health Founda-
tion (Losanna), YouGov Schweiz (Lucerna).

Informazioni dettagliate, valori e ulteriori indicatori sono disponibili nel rapporto sul sondaggio 
nazionale sull’alimentazione menuCH-Kids «National nutrition survey in children and adole-
scent menuCH-Kids – report».
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