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Non fanno miracoli, non sono tutte ugua-
li, ma - è questa la buona notizia - possono 
aiutare davvero a perdere i chili di troppo. Le 
barrette dietetiche, o “sostituti di un pasto”, 
hanno da tempo invaso scaffali e banconi di 
farmacie, supermercati ed erboristerie. Parlia-
mo di snack al cocco, al cioccolato, ai frutti 
di bosco e alle fragole che, in sostituzione di 
un pasto tradizionale, promettono di aiutarci 
a dimagrire. Ma c’è da fidarsi? E, soprattutto, 
quanto possono essere utili per tenere sotto 
controllo i chili di troppo? Un’approfondita 
inchiesta condotta da Barbara Cataldi per il 
Salvagente ci aiuta a rispondere a queste do-
mande. 
«Ci sono ottimi prodotti in commercio, equili-
brati e anche buoni di sapore», ha spiegato al 

Salvagente Giuseppe Fatati, presidente della 
Fondazione Adi, l’associazione italiana di die-
tetica e nutrizione clinica. «La barretta è un’ar-
ma in più che abbiamo a disposizione quando 
decidiamo di seguire una dieta ipocalorica - 
continua l’endocrinologo - ma non dobbiamo 
aspettarci che abbia capacità miracolose, 
altrimenti il senso di frustrazione aumenterà e il 
fallimento della dieta sarà garantito».
Per capire se questi prodotti siano più o me-
no equilibrati, il settimanale dei consumatori 
ha esaminato dieci barrette tra le più diffuse. 

Grazie all’aiuto di Andrea Ghiselli, primo ricer-
catore dell’Inran (Istituto nazionale di ricerca 
per gli alimenti e la nutrizione) il Salvagente ha 
confrontato gli ingredienti e la presenza dei 
macronutrienti presenti nei dieci prodotti con 
le indicazioni che il nutrizionista fornisce a ta-
vola. L’esame ne ha promosso la metà.
«Una barretta che fornisce 350-400 calorie - 
ha spiegato Ghiselli - a livello energetico cor-
risponde a un pasto composto da una fettina 
di pollo, una porzione di insalata e un frutto». 
Quando la quantità di calorie garantita dal 
prodotto è molto più bassa è meglio affian-
cargli un frutto o una porzione di verdure. 
Inoltre per rendere più gradevole il loro sapo-
re, l’industria spesso esagera con lo zucchero. 
Un altro difetto che si riscontra in questi ali-
menti è la scarsa presenza di fibre. «La fibra 
alimentare è importantissima - ha precisato il 

ricercatore - ogni giorno dovremmo man-
giarne almeno 25 grammi». E, invece, in 
alcuni prodotti è assente o quasi.
Molte di queste barrette, infine, con-
tengono una quantità di proteine de-

cisamente elevata. Quando questa 
presenza supera i 20 grammi, 

spiega ancora il nutrizioni-
sta, è meglio compensare 
con pasti e spuntini a ridotto 
contenuto proteico. «Le die-
te iperproteiche non sono 
una scelta sana a medio e 
lungo periodo», ricorda Ghi-

selli. Rispetto agli altri Paesi 
mediterranei siamo la popola-

zione che mangia la più alta per-
centuale di proteine. «Il 17% del nostro 

fabbisogno calorico – precisa - proviene 
dalle proteine. Un po’ troppo se si pensa che 
la dieta mediterranea si ferma al 15%». E con-
clude: «Quando si segue un regime alimenta-
re troppo restrittivo, ad esempio una dieta da 
1.000-1.200 calorie al giorno e per un periodo 
prolungato, è meglio muoversi sempre sotto il 
controllo del nutrizionista».
Insomma, le barrette possono essere un allea-
to efficace contro i chili di troppo. Ma nel dub-
bio, consultare un medico dietologo: meglio 
non esagerare e rischiare una dieta al buio. 

UNA BARRETTA AL GIORNO
NON TOGLIE IL MEDICO DI TORNO
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