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Questa guida ti aiuterà a riconoscere gli alimenti ultra-processati
e a fare scelte più consapevoli per la tua salute e benessere.



Cosa sono gli alimenti ultra-processati?
Gli alimenti ultra-processati (UPF - Ultra-Processed Foods) sono prodotti industriali che hanno
subito molteplici trasformazioni e contengono ingredienti che normalmente non useresti in
cucina: additivi, conservanti, coloranti, aromatizzanti, emulsionanti e altri composti chimici.

Questi alimenti sono progettati per essere iper-appetibili, economici e di lunga conservazione,
ma possono avere un impatto negativo sulla tua salute: aumentano il rischio di obesità, diabete,
malattie cardiovascolari e infiammazione cronica.

Riconoscerli è il primo passo per ridurne il consumo e orientarsi verso cibi più naturali e nutrienti.

■ Snack dolci
• Merendine, brioche confezionate, plumcake industriali

• Biscotti "da colazione", wafer, barrette proteiche

• Cereali da colazione (corn flakes zuccherati, "palline", muesli addolciti)

• Creme spalmabili dolci (tipo "nocciola-cacao" industriali)

■ Snack salati
• Patatine, tortilla chips, snack di mais soffiato

• Cracker e grissini "aromatizzati" (pizza, bacon, formaggio, ecc.)

• Snack "da aperitivo" confezionati (salatini misti, noccioline aromatizzate)

■ Bevande
• Bibite zuccherate, tè freddi, succhi industriali

• Energy drink, sport drink

• Bevande "zero"/light con dolcificanti (non zucchero, ma sempre ultra-processate)

■ Piatti pronti e surgelati "completi"
• Pizza surgelata, lasagne/cannelloni pronti

• Bocconcini di pollo impanati, bastoncini panati, cotolette ripiene già pronte

• Cotolette/panati industriali

• Riso pronto in busta "condito", pasta pronta, piatti pronti da scaldare in microonde



■ Carni trasformate "industriali"
• Wurstel, hot dog

• Salumi "ricomposti" o molto lavorati (tipo spalla/cotto molto industriale)

• Affettati in vaschetta "aromatizzati", carni marinate pronte con additivi

■ Salse e condimenti industriali
• Maionese industriale, ketchup, salsa barbecue

• Condimenti pronti per insalata

• Salse "pronte" per pasta (soprattutto se con zuccheri, addensanti, aromi)

• Dadi da brodo, insaporitori, "preparati per" (buste)

■ "Finti salutari" molto frequenti
• Yogurt aromatizzati/dolcificati (cremosi, budini, dessert in vasetto)

• Budini proteici e dessert pseudo salutari pieni di additivi/dolcificanti

• Pane "da toast" ultra-morbido, panini confezionati lunga conservazione

• "Sostituti" ultraprocessati: formaggi fusi spalmabili industriali, creme "veg" molto lavorate



Come usare questa guida
Usa questa lista come riferimento quando fai la spesa. Non è necessario eliminare tutto subito,
ma inizia a ridurre gradualmente il consumo di questi alimenti e sostituiscili con alternative più
naturali e meno processate.

Ricorda: leggere sempre le etichette è fondamentale. Se vedi una lunga lista di ingredienti con
nomi che non riconosci, probabilmente si tratta di un alimento ultra-processato.
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