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Sana alimentazione e Ativita Fisica

BENESSERE
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‘"i’\ Attivita Fisica

Alimentazione Sana
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L'ETA MODERNA

Viviamo, quindi, in
un’epoca di “apparente
benessere” ove
all‘allungarsi
dell’aspettativa di vita
si registra anche la
crescita del rischio di
patologie croniche
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Analisi del contesto

2P @

Inadeguate abitudini
alimentari

Caratteristiche
dell’alimentazione moderna

Monotonia

Ricca di grassi saturi

Ricca di proteine animali

Povera di nutrienti essenziali

Povera di fibra

Ricca di calorie vuote

Ricca di zuccheri semplici e ceredli
raffinati




Dobbiamo imparare a DISTINGUERE tra

ALIMENTAZIONE NUTRIZIONE
tutto cido che mangiamo e tutto cio che ci serve

N

Siamo

IPERALIMENTATI

ma

IPONUTRITI
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Stato nvutrizionale

Bilancio energetico = salute

Calorie Calorie
introdotte consumate

Cﬂll:lriE CﬂlﬂriE L CalﬂriE‘ Calﬂrie
w 3 A
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Il bambino non
e un adulto in
miniatura




I

_.._[ Body mass index-for-age percentiles: -
= Boys, 2 to 20 years mame

Nel bambino e L iEi st
importante conftrollare = |- it
| percentili di peso e e
altezza per assicurarci [~ Vi
che abbia un normale e o o re
accrescimento. WL e :
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Peso e altezza

 In eta pediatrica il rapporto altezza/peso non € costante perché la
velocita di accrescimento staturale e diversa dalla velocita della crescita
ponderale

* Nel primo anno di vita I'accrescimento ponderale prevale su quello staturale
« Poi, fino al sesto-settimo anno, il rapporto si inverte
- Torna quindi a quello del periodo precedente fino all’inizio della puberta

- In puberta vi & di nuovo una maggiore crescita dell’altezza rispetto al peso
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| bambini in sovrappeso sono il

20,4% [ICS95% 19,9%-20,9%] e i

hambini obesi somo il 5,4% Sovrappeso e obesita nei bambini
[IC95% 9,0%-9. 7%], compresi i = -
bambini gravemente obesi che
rappresentanc il 2,4% [IC95% W sovrsppeso obesita
2, 3% 2 6%].

Per la definizione dello stato
ponderale nei bambini, Okkio alla = = <

SALUTE wutilizza 1 wvalori soglia
dell'International Obesity Task IIII IIIIII
% Dﬁﬂ

sotfopesp  Mormopeso  SovFapPEsD obesp sotfopesy  NOVMOPES)  SOVTAPPESD obeso
14% 68,Th 20.0% 9% 19% &8,4% 20,9% 8,8%

Force (IOTF).
Le femmine in sovrappeso e
obese sono rispettivamente il 1o

20,9% e I'8 8%, mentre i maschi
sono il 20,0% e il 9,9%.
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CATTIVE ABITUDINI ALIMENTARI DEI BAMBINI
8,7%

€

colazione

Mon fa colazione quotidianamente
I'8,7% dei bambini.

Fa una colazione non adeguata,
ossia  shilanciata in termini di
carboidrati e proteineg, il 35,6% dei
bambini.

consumo non quotidiano
di frutta e/o verdura

Il 24,3% consuma frutta e/fo
verdura meno di una volta al
giornao.

news dal 2019
merenda abbondante consumo di legumi

Il 55,2% dei bambini consuma | legumi sono consumati dal
una merenda di meta mattina 38,4% dei bambini meno di una

abbondante e di conseguenza volta a settimana.

news dal 2019

consumo quotidiano di 48,3% snack dolei e salati

25,4% bevande zuccherate/gassate Il 48,3% dei bambini consuma
II 25,4% consuma guotidianamente @ ~ 5”3'§k dolci pit di 3 giorni 3
bibite zuccherate/gassate. settimana.

‘?_,4% Gli snack salati sono consumati
pit di tre giorni a settimana dal
9,4% dei bambini.
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Cattive abitudini alimentari
CATTIVE ABITUDRINI ALIMENTARI

| gquestionar di OKkio alla SALUTE rivold al bambinl, &l genitor! e al dirigent! scolasticl analizzat! congluntamente hanno permesso di

costrulre alcuni Indicatorl che descrivona negll annl le princlipall abitudinl alimentard del bambinl & le maggion criticita.
L'abitudine a non consurmare la prima colazione o & consumarlz In manlera Inadeguata persiste negll annl, cosl come |a fruizlone di una

merends abbondante di metd matina.
Il consuma non gquotidiano di frutta efo werdura del bambinl, secondo quanto dichlarato dal genitor, rimane elevato; diminulsce, Invecs,

'assunzione glornaliera dl bevande zuccherate efo gassate.
852
B8 o
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10 afEguUatE di frutts 2/'o verdurs di bevande zuccharats
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Attivita fisica e sedentarieta

. =% O I - S T

P .
/ ATTIVITA FISICA 20.3% bt

Il 20,3% dei bambini non ha svolto attivita
fisica il giorno precedente I'indagine. @ 1 43,5% dei bambini ha la
43’5% : TV nella propria camera da
letto.
Il 73,6% dei bambini non si reca a scuola a piedi o in bicicletta.
Il 44,5% dei bambini trascorre pil

di 2 ore al giorno davanti a TV efo
videogiochi/tablet/cellulare.

73,6%
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Percezione dei genitori

PERCEZIONE DELLE MADRI
Eccesso ponderale

Il 40,3% dei bambini in sovrappeso o cbesi & percepito
dalla madre come softo-normopeso.

Attivita motoria

Rispetto alle ore di sonno in un 1159,1% delle madri di bambini fisicamente

normale giorno feriale, i dati poco attivi ritiene che il proprio figlio svolga
2019 evidenziano che il 14,4% attivita fisica adeguata.

dei bambini, secondo quanto . .
riportato dai genitori, Quantrt& di ﬂ!bﬂ

dorme meno di nove 1 tra le madri di bambini in sovrappeso

ore. o obesi, il 69,9% pensa che Ia
quantita di cibo assunta dal proprio
figlio non sia eccessiva.
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HBSC

STATO NUTRIZIONALE E ABITUDINI ALIMENTARI

Con il peso e la statura, autodichiarati dai ragazzi, € stato calcolato l'Indice di Massa Corporea ele preva|enze
di sottopeso, normopeso, sovrappeso e obesita (valori soglia I0TF). A livello nazionale il 16,6% dei ragazzi 11-15
anni & In sovrappeso e il 3,2% ohesa; l'eccesso poﬂderaﬂe diminuisce lievemente con leta ed & maggiore nel
maschi. Risultati tendenzialmente stabili rispetto alla rilevazione 2014.

Stato Nutrizionale per eta (%) Sovrappeso e obesita per genere ed eta (%)
obesita 3 32
1l _ 20
sSovrappeso 154'6 anni
13 )
normopeso 775 ann! .
15
anni
sottopeso 27 :

1 anni 13 anni 15 anni TOTALE I sovrappeso | obesita
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Abitudini alimentari

Consumo "almeno 1 volta al giorno” di alcuni alimenti (%)
Manni  13anni 15 anni

& Frutta 382 349 332

Solo un terzo dei ragazzi consuma frutta e verdura

almeno una wvolta al giorno (lontano dalle

raccomandazioni) con wvalori maggiori nelle ragazze. ‘&mm{ura 27,0 275 273
Rispetto al 2014 aumenta il consumo, almeno 1 volta
al giorno, di verdura ma diminuisce il consumo di %_\‘_EFEEL“ 15,2 15,5 13,2
frutta in tutte e tre le fasce d'eta e per entrambi i
- _
generi. 3 dolci 27,7 294 275
Fane, pasta e riso sono gli alimenti piti consumati. Le _
by S - ; | reepssta 503 593 618
bibite zucch&rat&fgassa:e sono bevute maggiormente .
dagli undicenni e dai maschi (tale consumo & in calo
9 I: blblte zuccherate/| gassate 144 13,8 1216

rispetto al 2014 in tutte e tre le fasce deta

considerate e in entrambi i generi). @ﬂdﬁ salati 16,2 173 15,0
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Attivita fisica

ATTIVITA FISICA

| - Attivita fisica per almeno 60 minuti al giorno,
LGH"_'-"l.S raccom_anda a|m&no. &0 minuti -dl- nellultima setﬁjmana, per eta (L}L)
attivitd motoria moderata-intensa tutti

giorni per i giovani (5-17 anni) includendo il n . 5065 20,2 195 173 ﬂ
gioco, lo sport, 1 trasportl, la ricreazione e i

educazione fisica praticate nel contesto

delle attivita familiari, di scucla e 13 90 75 192 19,6 170 nm
comunita. La maggior parte dei giovani anni

pratica almeno 60 minuti di attivita fisica 15

dai 2 ai 4 giorni la settimana. La Freq uenza anni 14,0 109 178 20,2 4.8 m
raccormandata di praticar|a tutti i giorni &

rispettata dal 9,5% dei ragazzi 11-15 anni, E 7

ed & in diminuzione con letd (dato in Totale | 89| 81 192 19,7 16,5 n.6 E 6.5 ;é%;
diminuzione rispetto al 2014). | ragazzi : —

sono mediamente piu attivi delle ragazze. Mai 2 giorni a sett. 4 giorni a sett. [l € giornia sett.

1 giorne a sett.

3 giorni a sett. 5 giorni a sett. B giorni a sett.
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Abitudini sedentarie

ABITUDINI SEDENTARIE

_ o o Ore passate a guardare la TV/Video/DVD e altre forme di
LE ||HEE gulda In‘terﬂazmnah raccomaﬂdanﬂ - - . . . o - o
di non superare 2 ore al giomo in attivita intrattenimento durante i giorni di scuola, per eta (%)
dedicate a guardare lo schermo N

(videogiochi/computer/internet). Dai dati anni 10 204 26,5 104 4,8 6,0
HBSC emerge che circa un quarto dei

ragazzi supera questi templ, con un 13
. . ; . B9 142 26,1 14,0 73 78
andamento simile per entrambi i generi e anni
valori in aumento dopo gli 11 anni (dato
stabile rispetto al 2014). [5‘ 7 126 240 53 79 72
anm

AP
s

A

. 3
— ' \\ Totale | 85| 160 256 33 | B0
...... A ]
Mai B Circa 2 ore B CrcaSoren pil
Circa mezzora | Circa 3 ore
\ ( I/ Circalora B Circa 4 ore
- /

ey

W




NON BISOGNA SOPRAVVALUTARE IL  FABBISOGNO
CALORICO DElI RAGAZZI CHE PRATICANO SOLO 2-3 ORE
DI ATTIVITA" SPORTIVA STRUTTURATA ALLA SETTIMANA.

Target <<medio>> adolescente sedentario.

<<...la nostra indicazione &€ che | bambini, olire a praticare lo sport,
debbano essere attivi, a livello di giochi spontanei di movimento, per
almeno un'ora e mezza al giorno. Ovviamente occorre prestare attenzione
anche a quanto e come mangiano i propri figli e fenere regolarmente sotto
controllo il loro pesoy

Prof. Alessandro Donati, Area Formazione Medicina e Scienza per lo Sport,
CONL.




Le due o ire ore settimanali di allenamento, specie nelle fasce di
eta piuv basse, rappresentano solo una breve parentesi di

movimento in un contesto di stili di vita del tutto sedentari (lezioni
scolastiche, ore e ore di televisione, play station, computer, ascolto di
musicaq, letture, ecc.).

Evitare pertanto reintegri energetici esuberanti.
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e EfQ

e Genere

e Sfato nutrizionale
 Tipologia di sport

e Infensita e durata allenamenti

e Frequenza settimanale degli
allenamenti




Di cosa ha bisogno uno sportivo??




Di cosa ha bisogno uno sportivo??
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Alimenti VS nutrienti

* ALIMENTO:

sostanza, naturale o trasformata, di origine
vegetale o animale che contiene nutrienti.

Ha la funzione di fornire energia e nutrienti
all'organismo

Universita di Camerino

1336

* NUTRIENTE:

sostanza, contenuta negli alimenti,
utilizzata dall'organismo per ricavare
energia, per riparare le perdite, mantenere

e regolare le funzioni vitali




INNNINNNNInnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnanniinnnnnan

| nutrienti

| principi nutritivi

Macronutrienti Micronutrienti
(L'organismo ne (L'organismo ne Acqua
richiede quantita richiede quantitd
maggiori) minori)

Y, | Y,
Carboidratfi l Proteine l Lipidi l Vitamine lSoi Minerali
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Perché mangiamo?

. - | » Sono il carburante del nostro
Carboidrafi |pssmises

e Sono | «amattonin del nostro
organismo

Proteine

e Sono la maggiore riserva di
energia del nostro organismo

Grassi
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Carboidrati
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Proteine
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Grassi
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Universita di Camerino

| micronutrienti

D ove si

trovano??

Frutta e Acqua
verdura




LE PIRAMIDI ALIMENTARI

I

BAMBINI

ADOLESCENTI-ADULTI

SE /U0 ESSERE
UN GAMHONE CONSUMO

3 |NPURTANTE MANGIARE LE COSE GiUSTE SETTIMANALE
NEL MOMENTO GiUSTO E NEI.I.H G'JSTH EUHNT]TA'

stz B
di pane _

porzione é,\}
di pasta o riso M

(maglio se intagrali) \..___

's2 porzioni dolci
= 2 porzioni carne
< 1 porzione salumi

MANTENERE
PORZIONI MODERATE

1-2 porzioni pollame | 2-4 purzinnl uova
= 2 porzioni pesce, crostacei., | =2 porzwm legumi

' 1-2porzioni | 2-4 porzioni
~ frutta a guscio, erbe, spezie...
semi, olive {per ridurra il sale aggiunta)

BERE VINO
CON MODERAZIONE

CONSUMO
GIORNALIERO |

2-3 porzioni 3-4 porzioni
latte e derivati olio di oliva

2 2 porzioni 1-2 porzioni pane,

CONDIMENT] 3::11 - LA CORDA PRINCIPALL
e @ NON LA GDLAZIDNEI verdura S pasta, riso ed altri cereali
==} guadagnare £ T e
= =N PP e T

volte
la settimana

BERE CUA |

ATTIVITA' FISICA | CONVIVIALITA® | STAGIONALITA® | PRODOTTI LOCALI
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Questionari Aderenza alla Dieta Mediterranea

« Medi-Lite
« KIDMED
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Il piatto sano

ed evitate i grassi trans

VERDURE
Mangiate molta E
verdura e ortaggi, ORTAGGI
variando frequentemente
la gualita

Mangiate molta frutta
variandone i colori

& Mantenetevi attivi

0 Harvard University

Harvard School of Public Health
The Nutrition Source

k- www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

CEREALI
INTEGRALI

PROTEINE
“SALUTARI”

" ILPIATTO SANO
Bevete acqua, the
)__ 3 o caffé(con poco
1 — zucchero
D o senza)
Per cucinare e condire
usate oli vegetali : Limitate il consumo
(in particolare olio | dilatte e derivati
e.v. di oliva). g (1-2 porzioni al giorno)

Limitate il burro e di succhi di frutta.

Evitate le bibite
gassate

(pasta, riso e pane)
Evitate i cereali
raffinati
(riso bianco e pane)

Preferite il pesce,
le carni bianche,i legumi
e la frutta a guscio.
Limitate le carni rosse.
Evitate gli affettati e la carni
trasformate

Harvard Medical 5chool EEE]
Harvard Health Publications ‘-;\‘

www.health.harvard.edu

N\

Mangiate cereali integrali

J
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Il piatto sano

s
Pasta
Per cucinare e condire
usate oli vegetali ; P O n e
(in particolare olio P 'I- 'I-
e.v. di oliva).
Limitate il burro O O e
ed evitate i grassitrans CEREALI
VERDURE J INTEGRALI '
Mangiate molta E
verdura e ortaggi, ORTAGGI Mangiate cereali integrali
variando frequentemente (pasta, riso e pane)
la gualita Evitate i cereali
PROTEINE raffinati
“SALUTARI” (riso bianco e pane)
Mangiate molta frutta Preferite il pesce,
variandone i colori le earni bianche,i legumi
e la frutta a guscio.
& Mantenetevi attivi Limitate le carni rosse.
i T, Evitate gli affettati e la carni
i trasformate
Harvard School of Public Health Harvard Medical School IS
The Nutrition Source Harvard Health Publications
k- www.hsph.harvard.edu/nutritionsource wwiw.health.harvard.edu b
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Il piatto sano

f

Per cucinare e condire
usate oli vegetali ;
(in particolare olio
e.v. di oliva).
Limitate il burro
ed evitate i grassi trans

VERDURE

Mangiate molta E
verdura e ortaggi, ORTAGGI
variando frequentemente
la gualita

Mangiate molta frutta
variandone i colori

& Mantenetevi attivi

0 Harvard University

Harvard School of Public Health
The Nutrition Source

www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

L

IL PIATTO SANO

Bevete acqua, the
o caffé(con poco
zucchero
o senza)

==

Limitate il consumo
| dilatte e derivati
w (1-2 porzioni al giorno)
e di succhi di frutta.
Evitate le bibite
gassate

CEREALI
INTEGRALI

Mangiate cereali integrali
asta, riso e pane)

PROTEINE
“SALUTARI”

Harvard Health Publications ‘-;\‘
www.health.harvard.edu
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Il piatto sano

ed evitate i grassi trans

VERDURE
Mangiate molta E
verdura e ortaggi, ORTAGGI
variando frequentemente
la gualita

Mangiate molta frutta
variandone i colori

& Mantenetevi attivi

0 Harvard University

Harvard School of Public Health
The Nutrition Source

k- www.hsph.harvard.edu/nutritionsource

CEREALI
INTEGRALI

PROTEINE
“SALUTARI”

" ILPIATTO SANO
Bevete acqua, the
)__ 3 o caffé(con poco
1 — zucchero
D o senza)
Per cucinare e condire
usate oli vegetali : Limitate il consumo
(in particolare olio | dilatte e derivati
e.v. di oliva). g (1-2 porzioni al giorno)

Limitate il burro e di succhi di frutta.

Evitate le bibite
gassate

(pasta, riso e pane)
Evitate i cereali
raffinati
(riso bianco e pane)

Preferite il pesce,
le carni bianche,i legumi
e la frutta a guscio.
Limitate le carni rosse.
Evitate gli affettati e la carni
trasformate

Harvard Medical 5chool EEE]
Harvard Health Publications ‘-;\‘

www.health.harvard.edu

N\

Mangiate cereali integrali

J
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La regola del cinque

Il numero-piu
importante per la
nostra salute:

~_5

RN RN RN
5 porzioni di
frutta e verdura
N S N S N S

5 pasti al giorno 5 colori




I

| cinque colori di frutta e
verdura

@ sistema
immunitario
«?}“ colesterolo

it

fonte di acido pigmenti naturali T h e E [/ \ S Y WO y
folico antociani

@sistema
immunitario

0] @salute delle
basso ' pel’ la pelle ossa

@ salute del rinnovamento (3§ .mlgllora la
cuore < cellulare

vista
contro le Daluta la
(b digestione

=a4| abbassamento ¢
f ulcere

A pressione
sanguigna




L'importanza dell'acqua

L'acqua e costituente fondamentale del
NOSIro organismMo

| ragazzi hanno bisogno di bere molti liquidi, soprattutto
se fa caldo o se praticano attivita fisica
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L'importanza dell’acqua
ALCUNI CONSIGLI

Il succo di frutta migliore & quello
fatto in casa utilizzando frutta
fresca di stagione (una spremuta
d'arancia e ottima per
accompagnare |la colazione o la
merendal)

Le bevande gJassate lasciamole
solamente per occasioni rare,
contengono zuccheri, coloranti e
additivi che non fanno bene alla
nostra salute
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La prima colazione

La colazione: il giusto carburante per partire con sprint

Per affrontare la giornata i bambini hanno bisogno di
una buona dose di energia, chi avvia la giornata
con una prima colazione equilibrata trae vantaggio
anche a livello cognifivo: maggiore attenzione,
maggiore concentrazione, memoria piu attiva.

/| SCARSA COLAZIONE I \.
| SCARSD APPETITO A CEMA I SPLNTING TROPPO RICCO
AMETA MATTING

1 !

MEREMDA POMERIDIANA ¢ SCARSD APPETITO A PRAMIO
TROPFO ABBONDANTE
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La colazione: il giusto carburante per partire con sprint

Le regole d’oro per un’ottima colazione

 E' molto importante che siano contemplati tutfi i
nutrienti di cui il piccolo in pieno sviluppo ha
necessita: proteine, grassi e carboidrati

« | genitori devono essere | primi a dare il buon
esempio

« Fare colazione con calma e serenita, anticipare
la sveglia di una decina di minuti e sedersi al
tavolo con loro

« |l primo passo, soprattutto in caso di rifiuto, e
presentare una colazione “creativa”, alternando
alimenti diversi magari servifi in tazze e piatti
colorati e divertenti.
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La prima colazione

ALCUNI CONSIGLI

Y

Yogurt + cereali
prima colazione +
frutta fresca
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La prima colazione

ALCUNI CONSIGLI

A

Latte (a cui si puo
aggiungere cacao
amaro O orzo) + biscotti
(0 un dolce semplice
fatto in casa) + un frutto

di stagione




I

La prima colazione

ALCUNI CONSIGLI
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La prima colazione

ALCUNI CONSIGLI

Y

Yogurt greco
magro con miele
+ frutta e frutta

secca




INNNINNNNInnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnanniinnnnnan

La prima colazione

ALCUNI CONSIGLI

A

Te deteinato + pane
tostato con miele o
marmellata + 1 frutto
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Lo spuntino di meta matltina e meta pomeriggio

Gli obiettivi di una buona merenda sono:

« Saziare la fame del momento senza
pero appesantire froppo la digestione e
togliere 'appetito per il  pasto
SUCCESSIVO

Essere equilibrata nei componenti, in
particolare non deve essere né troppo
ricca di zuccheri né troppo ricca di sale
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Lo spuntino di meta maltina e meta pomeriggio: qualche
esempio

Yogurt bianco con un
piccolo frutto di stagione o
un po’ di frutta secca

Un piccolo panino
integrale con prosciutto
sgrassato

Un bicchiere di lafte e cacao
con alcuni biscotti (meglio
integrali) o un dolce fatto in
cCasa
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Tempi di digestione

Prima e durante
I'attivita fisica
OSSO mangiare
qualsiasi cosae
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Gli orari...

Nel momento in cui si inizia I'atfivita

L'organismo NON deve essere impegnato nei processi
digestivi: regola delle 3 orel

Ma il pasto non deve essere comungue consumato froppo
tempo prima
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Tempi di digestione

CONSIGLIATI SCONSIGLIATI
- Pasta al pomodoro semplice - Legumi
- Riso - Verdure cotte meteorizzanti (cavali,
- Pesce magro broccoli)
- Carni magre (pollo, tacchino, - Carni grasse e salumi
vitello...) - Fritti
- Affettati magri (p.cotto o - Formaggi grassi e fermentati
crudo,bresaolq) - Dolciumi ripieni
- Ricotta, parmigiano - Uova

- Insalata mista
Pane tostato o con poca mollica

TEMPI DI DIGESTIONE ﬁ
 Riso con verdure, pesce, minestra, pasta con sugo ‘jr
semplice: 2-3 ore
« Pasti variati: carne con patate, verdure cotte, pasta al
ragu: 3-4ore
Legumi, carni grasse, piatti elabor

ati: piu di 4 ore

¥
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COSA MANGIARE A PRANZO
Se I'allenamento e il pomeriggio

Se trascorrono meno di 3
ore

Se trascorrono almeno 3
ore

Riso o pasta in bianco o con |l
pomodoro + parmigiano

Riso o pasta in bianco o con |l
pomodoro + parmigiano

+

Carne magra (es. petto di pollo)

+

Verdure bollite (es. carote)

Aggiungere a piacere pane tostato
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COSA MANGIARE A MERENDA PRIMA
DELL" ALLENAMENTO

Se frascorre meno di 1 ora Se tfrascorre almeno 1 ora e
e nmezzd mezzd
Pane tostato Fere tesiae
T prosciutto crudo magro/bresaola/fesa di tacchino
Miele o Marmellata Oppure
Yogurt greco 0%

+

Cereali senza zuccheri aggiunti
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Durante I'attivita fisica

*Bere a piccoli sorsi
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La merenda dopo lo sport

N |
Necessita di: Frutta/Spremuta
Piccolo panino

« Acqua e Sali minerali Latte e cacao
» Carboidrati (senza esagerarel)...il

dispendio energetico del bambino in

allenamento € molto limitato NO

Pizza

Merendine

Dolci eccessivamente
calorici
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Riassumendo

Bere acqua
durante tutta la Consumare &5
giornata e durante porzioni di frutta e
I’allenamento (a verdura al giorno
piccoli sorsi)

Fare sempre |la
prima colazione

Mangiare frutta

Considerare i tempi fresca e bere
di digestione acqua dopo
I'allenamento
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Riassumendo: gli errori piu comuni

« Laripartizione delle calorie nei diversi pasti non € quella corretta, spesso la prima colazione
non € adeguata

« Spuntini e merendine sono spesso molto calorici ma scarsi dal punto di vista nutrizionale e
spesso troppo ricchi di sale e zuccheri

« | bambini/ragazzi mangiano poca frutta e verdura ricche di fibre e di vitamine

* | bambini/ragazzi mangiano troppo spesso fuori casa pasti preparati industrialmente (con
troppi grassi, troppo sale, froppo zucchero)

« | bambini/ragazzi mangiano spesso davanti la tv e questo favorisce I'obesita perché riduce

la capacita di controllare consapevolmente la quantita di cibo ingerito

« | bambini fanno froppa poca attivita fisica
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Riassumendo

« Consumare 5 pasti al giorno con la giusta ripartizione

« Aumentare il consumo di frutta e verduraq, legumi e frutta secca
« Consumare pesce almeno 2-3 volte a settimana

» Preferire olio extra-vergine di oliva a crudo come condimento

« Variare la scelta dei cibi, evitando la ripetitivitd

« Leggere bene le etichette
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Riassumendo

« Ricordare sempre che: siamo noi il modello di riferimento e se non
volessero imitarci, non tentennare: pressarl, forzarli e
controproducente cosi come premiare (se mangi la verdura puoi
giocare con la playstation).

« Riproporre i cibi indesiderati assieme ad altri alimenti che mangiano
piu volentieri.

« La fantasia e 'alleato in piu, la presentazione del piatto e cucinare
insieme giocano un ruolo fondamentale nell’aiutare ad assumere

buone abitudini alimentari
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Grazie dell’attenzione




