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Farina = solo carboidrati? Falso

Uno dei miti più diffusi è che la farina contenga esclusivamente carboidrati. 
La realtà è più complessa e interessante dal punto di vista nutrizionale.

Proteine

11-12 grammi per 100g di farina, 
fondamentali per la struttura
dell'impasto e per il nostro organismo

Vitamine del gruppo B

Vitamina B1 00: ~0,10 →mg 0: ~0,25 mg → i ~0,40 mg
Vitamina B3 00: ~1,0 mg → 0: ~1,2 mg → I: ~5,0 mg
Importanti per il metabolismo energetico
e il sistema nervoso

Minerali

Ferro: 0,7 mg (00) → 0,9 mg (0) → 3 mg (i)
Fosforo: 76 mg (00) → 160 mg (0) → 300 mg (i)
Zinco: 0,6 mg (00) → 0,6 mg (0) → 2,9 mg (i)

Composti bioattivi

Polifenoli – Fitosteroli – Tocoli –
Alchilresorcinoli
Sostanze naturali con potenziali
effetti benefici per la salute

La farina integrale è naturalmente più ricca di questi nutrienti grazie alla
presenza di crusca e germe. Tuttavia, anche la farina setacciata contribuisce al
nostro fabbisogno quotidiano, considerando il consumo “mediterraneo” di pane
e prodotti da forno nella dieta italiana.



La fibra: un alleato dimenticato

8.4g

Farina integrale
Contenuto di fibra per 100g

2.2g

Farina 00
Contenuto di fibra per 100g

La differenza è notevole: la farina integrale apporta quasi
quattro volte più fibra rispetto alla setacciata. la fibra è 
circa 2,2 g/100 g nella farina 00, 2,9 g/100 g nella tipo 0 e 
8,4 g/100 g nell’integrale. 

La fibra alimentare è un componente fondamentale per il
nostro benessere, spesso sottovalutato. Svolge ruoli
essenziali per la nostra salute: promuove la regolarità
intestinale, contribuisce al senso di sazietà che ci aiuta a
controllare l'appetito, e migliora la qualità complessiva
della dieta.

Un aspetto particolarmente interessante riguarda alcune
fibre del frumento che sono fermentescibili. Queste fibre
vengono utilizzate dal nostro microbiota intestinale, la
comunità di batteri benefici che vive nel nostro intestino,
contribuendo al loro nutrimento e al nostro benessere.



I fitati

Cosa sono i
fitati?
I fitati sono 
composti 
naturalmente 
presenti nei cereali 
integrali. Vengono 
spesso definiti 
"antinutrienti" 
perché possono 
legarsi ad alcuni 
minerali come ferro, 
zinco e calcio, 
riducendone 
parzialmente 
l'assorbimento.

Il contesto

L'effetto dei fitati 
sulla 
biodisponibilità dei 
minerali dipende 
fortemente dal 
contesto alimentare 
complessivo. In una 
dieta varia ed 
equilibrata, il loro 
impatto è 
generalmente 
trascurabile e non 
rappresenta un 
problema per la 
salute.

Le fermentazioni
aiutano

Tecniche tradizionali 
come l'uso della pasta 
madre e le lunghe 
fermentazioni riducono 
significativamente il 
contenuto di fitati. 
Anche abbinare i 
cereali integrali con 
fonti di vitamina C o 
proteine animali nei 
pasti migliora 
l'assorbimento dei 
minerali.



Cereali e felicità: c'è un legame
Esiste una connessione scientifica tra il
consumo equilibrato di carboidrati e il nostro
benessere psicologico. I carboidrati
complessi presenti nella farina svolgono un
ruolo importante nel metabolismo del
triptofano, un aminoacido precursore della
serotonina, il neurotrasmettitore spesso
chiamato "ormone della felicità".

Quando consumiamo carboidrati in modo appropriato, facilitiamo il trasporto
del triptofano al cervello, dove viene convertito in serotonina, contribuendo a
regolare l'umore, il sonno e il senso di benessere generale.

"I carboidrati non sono un 
interruttore magico della 
felicità, ma parte di un 
equilibrio nutrizionale che 
supporta il benessere 
mentale."

Attenzione però agli eccessi: un consumo sbilanciato di carboidrati, come gli
zuccheri semplici, può causare picchi glicemici seguiti da cali energetici che
influenzano negativamente l'umore. La chiave è la moderazione e la scelta di
fonti di qualità.



La farina nella vita quotidiana
Tradizione, convivialità e abitudini alimentari

Colazione energetica
I prodotti da forno al mattino forniscono energia per iniziare la giornata. 
Abbinati a fonti di fibra e proteine, migliorano concentrazione e rendimento.

Momento di convivialità
Pane e pizza sono simboli della socialità italiana. Condividere il cibo crea 
legami e rafforza le relazioni familiari e sociali.
Cultura alimentare

I prodotti da forno rappresentano secoli di tradizione gastronomica, saperi 
tramandati e identità territoriale. Sono parte del nostro patrimonio culturale.

L'importante è scegliere con consapevolezza, preferendo prodotti di qualità e bilanciando le
porzioni nel contesto dei pasti. Una colazione completa con pane integrale, frutta fresca e una fonte
proteica come yogurt o ricotta rappresenta un ottimo esempio di equilibrio nutrizionale.



1. “La farina bianca è il nuovo veleno bianco.”

2. “Nella farina ci sono solo carboidrati.”

3. “I carboidrati fanno ingrassare.”

4. “I carboidrati di sera diventano grasso.”

5. “Il glutine fa male a tutti.”

Miti da sfatare



6. “Il lievito è dannoso.”

7. “Il pane ‘gonfia’ perché fermenta nello

stomaco.”

8. “Integrale è sempre meglio, per chiunque.”

9. “I grani antichi sono senza glutine o più sani

per definizione.”

10.“La farina 00 è ‘sbiancata’ con sostanze

chimiche.”

Miti da sfatare



11.“Pane e pasta ‘alzano sempre troppo la

glicemia’.”

12.“Il pane tostato ha meno calorie.”

13.“La pizza sottile è sempre più ‘leggera’.”

14.“Il sale è il problema del pane: quindi basta

eliminare il pane per ridurre il sale.”

Miti da sfatare






	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11

