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La presenza nei nostri alimenti dei vari nutrienti è così importante che nel corso 
degli ultimi anni i produttori hanno iniziato a indicare i valori nutrizionali degli 
alimenti. Si trovano accanto a tante altre indicazioni indispensabili: dall’indirizzo 
alla data di scadenza, dal peso alla tipologia di contenitore, fino a eventuali marchi 
di qualità. I valori nutrizionali sono un utile palestra per ripassare quanto fin qui 
appreso e per trovare un esempio pratico di ciò che contengono i vari cibi, da quelli 
semplici (come può essere uno yogurt) a quelli più complessi (un pacco di biscotti).
Troveremo infatti gli ingredienti (dal più usato al meno usato; in grassetto di solito 
si segnalano quelli che sono più comune oggetto di dieta: latte, farina di grano, 
uova…), il valore calorico (o energia, indicato in joule o kilocalorie), poi grassi, 
carboidrati, proteine, i vari minerali…

altri marchi importanti che possiamo trovare sulle etichette riguardano i cibi biologici 
(bio): si tratta di un altro marchio europeo, come dop e igp, che viene assegnato ad 
aziende che seguono tutte le richieste per la produzione biologica, con la rinuncia 
esplicita ad alcuni trattamenti chimici in ogni fase della produzione.leggere un’etichetta

attività
il gioco delle

etichette

AMBITO: scientifico, tecnologico
COMPLESSITÀ: Difficile
DURATA: due ore

un piccolo marchio “privato” è invece quello che indica la mancanza di glutine, 
segnalato da una spiga barrata e gestito dall’associazione italiana celiachia in 
collaborazione con il ministero della salute: il glutine è un complesso proteico 
responsabile, in alcuni soggetti, della celiachia, una condizione patologica che dà 
risposte immunitarie anche in assenza di infezioni, danneggiando così l’organismo. la 
spiga barrata indica che quel dato alimento è privo di glutine ed è stato prodotto in 
condizioni tali da non poter essere entrato a contatto con il glutine.

attenzione alla scadenza

bio

i marchi di qualità

gluten free

per legge, ogni alimento deve riportare chiaramente la data di scadenza, che si 
riferisce però a un cibo correttamente conservato. la corretta conservazione dei 
cibi è la difesa principale contro molte possibili malattie di origine alimentare.

sull’etichetta possono trovare posto anche i marchi comunitari dop (denominazione 
di origine protetta) e igp (indicazione geografica protetta): gli alimenti che possono 
ottenerli devono provenire da un certo areale di produzione (cioè una zona stabilita 
per legge) e aver spesso seguito un rigido protocollo, che garantisce al consumatore 
di avere esattamente il prodotto corrispondente a quel nome. il marchio igp offre 
una garanzia simile ma non vincola il produttore a usare materie prime dello stesso 
territorio indicato dal protocollo. 

Le etichette sono una preziosa indicazione per il consumatore, e possono essere 
una preziosa fonte di informazioni per ogni dieta o diario alimentare. In questo 
gioco impariamo a leggerle.

• Procuratevi diverse etichette di “valori nutrizionali”, staccandole dagli 
imballaggi di cibi che avete in casa o a scuola.

• Ritagliatele e incollatele su cartoncini di dimensioni equivalenti, fino ad avere 
un mazzo di almeno una ventina di “carte” con le etichette.

• Dividete le carte tra i giocatori, che le terranno in un mazzetto coperto davanti a sé.
• Il primo giocatore scopre la propria carta e decide su quale “valore nutrizionale” 

sfidare gli altri; quindi tutti scoprono la propria e chi ha il punteggio più alto su 
quello specifico valore vince tutte le carte in tavola, mettendole sotto il proprio 
mazzo: questi è il primo giocatore della mano successiva.

• Quando un giocatore finisce le proprie carte è eliminato: l’ultimo giocatore a 
rimanere in gioco è il vincitore.




