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L’energia nella vita quotidiana

(ricerca quantitativa — ottobre 2018)
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Livello percepito di energia/carica personale

Parliamo di energia/carica nella vita delle persone. Fatto
100 1 livello massimo di energia/carica possibile
(impossibile cioe averlo piu elevato) e O il livello minimo
(praticamente senza energia/ carica).

Qual e il Suo livello medio di energia/carica in questo
momento della Sua vita?

Totale campione
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Livello percepito di energia/carica personale |

0% 50% 100%

Energia/carica fisica

Energia/carica mentale
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Livello percepito di energia/carica personale

Energia/carica fisica
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Variazioni nel livello percepito di energia/carica personale (ultimi 3
anni)

0% 50%

(o)
Energia/carica fisica 37,6%

. ] 42,5%
Energia/carica mentale

\

mmolto diminuito Mdiminuito lMrimasto uguale “aumentato = molto aumentato
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Variazioni nel livello percepito di energia/carica personale

Energia/carica fisica
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Livello di energia/carica personale durante la giornata

0% 50% 100%

la mattina al risveglio

alle 11 del mattino R&EL 24,2% 3
all’ora di pranzo KL 9% 28,6% “ll_
I
alle 4 del pomeriggio E&E10,8% 31,7%

all’ora dell’aperitivo

all’ora di cena

dopo cena

di notte
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Livello di energia/carica personale durante la settimana
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100%
| 1

Lunedi 8,5% 13,7% DY 30,8%

Martedi WP 9,5% 27,6% 35,7%

Mercoledi E&EX -8 6% 28,9% _38 3%

Giovedi EASA7,7% 29,3% 40.1%
Venerdi 3,30/0-m 28,0% 40.9%
Sabato EIEM®.17% 22,8% 37,4%
Domenica 4,90/0 7,0% 22,6‘%) 3_8‘40/0
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Livello di energia/carica personale durante la settimana
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Livello di energia/carica personale durante la settimana

Sabato
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Momenti e ragioni per bassi livelli di energia/carica

0% 20% 40% 60% 80% 100%
quando sono malato/dopo una malattia | 53,3%
quando sono di cattivo umore | l 47,4%
dopo aver ricevuto brutte notizie (sulle mie relazioni, il mio.._ | 43,9%
quando sono annoiato | | 37,4%

nelle giornate nuvolose, piovose, ventose 5,0%

,0%

dopo aver lavorato per parecchio tempo

dopo aver mangiato/dopo i pasti

quando sono digiuno da tante ore

quando sono troppo impegnato, con troppe cose da fare
quando non vado in vacanza da tanto tempo

dopo una lunga sessione di attivita fisica

quando sono solo, senza amici intorno

quando ci sono troppe persone intorno a me (amici, parenti, ...)
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Momenti e ragioni per alti livelli di energia/carica

nelle giornate di sole

durante le vacanze

quando raggiungo un obiettivo professionale

dopo aver dormito a lungo

quando ricevo dei complimenti

dopo aver fatto sport

quando sono solo e ho tempo per pensare a me stesso
quando non sono solo ma con gli amici

dopo aver mangiato/dopo i pasti

dopo aver consumato certi snack

quando torno a scuola, al lavoro, alla vita di tutti i giorni..

mai
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Momenti e ragioni per alti livelli di energia/carica

nelle giornate di sole
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Livello di energia/carica personale percepito vs auspicato

TUTTI I GIORNI
(UNA O PIU VOLTE)
18.9%

UNA VOLTA AL MESE
O MENO: 25.3%

piu volte al giorno )
4,5% mai
N 57%

tutti i giorni
14,4%

circa una volta al
mese
19,6%

tutte le settimane

29,0% ]
circa una volta

ogni 15 giorni
26,8%
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Livello di energia/carica personale percepito vs auspicato
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Momento della giornata in cui ci si sente piu deboli
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Aggettivi associabili ai momenti senza energia/carica

0% 20% 40% 60% 80% 100%

fiacco/apatico l | | 63,1%
nervoso 32,1%
triste 25,2%

asociale 20,8%

desideroso di riprendersi immediatamente 19,2%

deluso da se stesso 18,9%

arrabbiato 12,4%

sorpreso 2,7%
nessuno di questi 3,1%
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Fatica ad agire nei momenti senza energia/carica

0% 20% 40% 60% 80% 100%

fa ogni cosa con uno sforzo maggiore 46,2%

non € in grado di fare tutto cio che vorrebbe

43,4%

fa ogni cosa senza una vera soddisfazione

fa ogni cosa con risultati piu scarsi/peggiori
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Fatica ad agire nei momenti senza energia/carica

non é in grado di fare tutto cio che vorrebbe
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Attivita non svolte nei momenti senza energia/carica

0% 20% 40% 60% 80% 100%

’ 43,6%

i lavori in casa
lo sport 37,3%
hobby, divertimenti 2%

il mio lavoro/i miei studi

passare del tempo con la mia famiglia

O'l heRicerche -21 -




Attivita non svolte nei momenti senza energia/carica

i lavori in casa
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Rimedi utilizzati nei momenti senza energia/carica

0% 20% 40% 60% 80% 100%

I [
dormo, faccio un pisolino 46,7%
mangio/bevo dolci (cioccolato, bibite zuccherate, ...) 25,0%
prendo integratori alimentari J 22,9%
cammino, faccio footing, yoga o esercizio fisico non '
. 21,0%
intenso
mangio/bevo prodotti salutari, snack o bibite salutari /19,1%
faccio meditazione ,9%
bevo ‘energy drink’ (es. Red Bull) ,6%

MMRicerche - 23 .




Nutrienti utili nei momenti senza energia/carica
OfVo 20.% 4(.)% 6(.)% 80.% 10|O%

magnesio i jS,S% ‘ ‘
potassio 31,9%

vitamina B2 23,0% ‘

carboidrati : ‘l 22,1% ‘

proteine 19,3% ‘

vitamina E | IL,S% ‘

calcio 1%,3% |

fosforo 10,1% ‘

fibre : 8,4% ‘

grassi/grassi sani 6,3% ‘

rame 3,0% ‘

non so , ) 22,8°/|(o | \
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Caratteristiche dello snack ideale nei momenti senza energia/carica

salutare, con buoni valori nutrizionali
facile da mangiare

naturale

con tanti minerali (calcio, ferro, magnesio, ...)
non troppo costoso

versatile, che va bene in diverse situazioni
con tanta vitamina B

con tante proteine

con tanti zuccheri

con tanta vitamina E

con un forte apporto di calorie

con tanti grassi sani

20%

40% 60% 80%

100%

3f,6%
32,4%

30,2%
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Profilo delle mandorle

naturali

facili da mangiare

salutari, con buoni valori nutrizionali
versatili, che vanno bene in diverse situazioni
con tanti grassi sani

con tanti minerali (calcio, ferro, magnesio, ...)
con un forte apporto di calorie

con tante proteine

con tanta vitamina E

con tanta vitamina B

non troppo costose

con tanti zuccheri

non so

nessuno di questi

0% 20%

40%

60%

80%

100%

5
48,8%

|
d 48,5%

30,5¢
| 26,6%
25,5%

{ 19,9%

| 13,
13,
13,
il 4,5%
6,8%

((19,1%

3%
2%
0%

Yo

0,3%

6,2%
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Q HEART HEALTH /10| POWERFUL

= High in monounsaturated (“good”) fat N UTR ITI ON

= No cholesterol or sodium - Tree nut highest in six essential nutrients
= Prebiotic potential
= Plus protein and fiber

Learn More >

- A top food source of the
antioxidant vitamin E
Learn More >
@

) ENERGY

= 6 grams of protein per ounce

/ % GLUTEN FREE

= 12 vitamins and minerals = Naturally 100% gluten free
- 13 grams of “good” - Lots of forms to choose from
monounsaturated fats « No-stress substitutions

- Rich in magnesium
Learn More >

Learn More >

p—— < WEIGHT
MANAGEMENT
- Low glycemic index - 6 grams of power-packed protein
- May inproye certain risk factors - 3.5 grams of satisfying fiber
- Curbs cravings - Good fit with popular weight-loss plans
Learn More > = Just 160 calories per ounce

Learn More >



Highlights

CONTROLLO DEL PESO

Una ricerca ha dimostrato che quando si
assumono mandorle, in diverse forme, il
contenuto calorico assimilato &
significativamente inferiore al contenuto
calorico stimato

DIABETE

Uno studio di intervento di 6 mesi ha
dimostrato che consumare mandorle,
all’interno di in uno stile di vita sano
produce miglioramenti significativi in diversi
fattori di rischio legati a malattie
cardiovascolare

SALUTE DEL CUORE

Una recente revisione sistematica e una meta-
analisi hanno evidenziato che mangiare mandorle
comporta una significativa riduzione del
colesterolo totale, del colesterolo LDL "cattivo" e
dei trigliceridi, senza avere un impatto
significativo sui livelli "buoni" di colesterolo HDL.

FUNZIONI COGNITIVE

Un pranzo ricco di grassi con le mandorle ha
comportato diminuzioni significativamente piu
ridotte dei punteggi della memoria rispetto a un
pranzo ricco di carboidrati senza mandorle. La
dieta mediterranea, integrata con oleose come
le mandorle e associata alla prevenzione del
declino in alcune funzioni cognitive




