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Alimentazione Sana

Attività Fisica

BENESSERE

Sana alimentazione e Attività Fisica



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

L’ETÀ MODERNA



Inadeguate abitudini 
alimentari 

Analisi del contesto
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 cereali 
raffinati



Siamo

IPERALIMENTATI
ma

IPONUTRITI

Dobbiamo imparare a DISTINGUERE tra

ALIMENTAZIONE

tutto ciò che mangiamo
NUTRIZIONE

tutto ciò che ci servee



Bilancio energetico = salute

Stato nutrizionale



Il bambino non 

è un adulto in 

miniatura



Nel bambino è 
importante controllare 
i percentili di peso e 
altezza per assicurarci 
che abbia un normale 
accrescimento.



Peso e altezza

• In età pediatrica il rapporto altezza/peso non è costante perché la 

velocità di accrescimento staturale è diversa dalla velocità della crescita 

ponderale

• Nel primo anno di vita l’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 pubertà

• In pubertà vi è di nuovo una maggiore crescita dell’altezza rispetto al peso











Okkio alla Salute



Okkio alla Salute



Cattive abitudini alimentari



Attività fisica e sedentarietà



Percezione dei genitori



HBSC



Abitudini alimentari



Attività fisica



Abitudini sedentarie





Le due o tre ore settimanali di allenamento, specie nelle fasce di 
età più 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 
musica, letture, ecc.).

Evitare pertanto reintegri energetici esuberanti.



• Età

• Genere

• Stato nutrizionale

• Tipologia di sport

• Intensità e durata allenamenti

• Frequenza settimanale degli 
allenamenti



Nutrienti

Di cosa ha bisogno uno sportivo??



Alimenti Nutrienti

Di cosa ha bisogno uno sportivo??



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

• NUTRIENTE:

sostanza, contenuta negli alimenti,

utilizzata dall’organismo per ricavare

energia, per riparare le perdite, mantenere

e regolare le funzioni vitali

ALIMENTARSI NON SIGNIFICA SEMPRE 

NUTRIRSI



I principi nutritivi

Macronutrienti

(L’organismo ne 
richiede quantità 

maggiori)

Carboidrati Proteine Lipidi

Micronutrienti

(L’organismo ne 
richiede quantità 

minori)

Vitamine Sali Minerali

Acqua

I nutrienti



• Sono il carburante del nostro 
organismoCarboidrati

• Sono i «mattoni» del nostro 
organismoProteine

• Sono la maggiore riserva di 
energia del nostro organismoGrassi

Perché mangiamo?



Carboidrati



Proteine



Grassi



I micronutrienti

Frutta e 
verdura

Acqua

Dove si 
trovano??



LE PIRAMIDI ALIMENTARI 

BAMBINI ADOLESCENTI-ADULTI



Questionari Aderenza alla Dieta Mediterranea

• Medi-Lite

• KIDMED

LE PIRAMIDI ALIMENTARI 



Il piatto sano



Riso

Pasta

Pane

Patate

Il piatto sano



Carne

Pesce

Uova

Il piatto sano



Il piatto sano



Il numero più 
importante per la 

nostra salute:

5

5 pasti al giorno
5 porzioni di 

frutta e verdura
5 colori

La regola del cinque 



I cinque colori di frutta e 
verdura



I ragazzi hanno bisogno di bere molti liquidi, soprattutto 

se fa caldo o se praticano attività fisica

L’acqua è costituente fondamentale del 

nostro organismo

L’importanza dell’acqua

8 bicchieri d’acqua al giorno



Il succo di frutta migliore è quello

fatto in casa utilizzando frutta

fresca di stagione (una spremuta

d’arancia è ottima per

accompagnare la colazione o la

merenda!)

Al supermercato leggiamo

bene le etichette, scegliamo

solamente succhi dove viene

indicata una presenza di

polpa di frutta superiore al 70%

altrimenti risulterà troppo ricca

in zuccheri

Le bevande gassate lasciamole

solamente per occasioni rare,

contengono zuccheri, coloranti e

additivi che non fanno bene alla

nostra salute

ALCUNI CONSIGLI

L’importanza dell’acqua



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 cognitivo: maggiore attenzione,

maggiore concentrazione, memoria più attiva.



La colazione: il giusto carburante per partire con sprint

Le regole d’oro per un’ottima colazione

• E’ molto importante che siano contemplati tutti i
nutrienti di cui il piccolo in pieno sviluppo ha
necessità: proteine, grassi e carboidrati

• I genitori devono essere i primi a dare il buon
esempio

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

• Il primo passo, soprattutto in caso di rifiuto, è
presentare una colazione “creativa”, alternando
alimenti diversi magari serviti in tazze e piatti
colorati e divertenti.



ALCUNI CONSIGLI

Yogurt + cereali 

prima colazione + 

frutta fresca

La prima colazione



Latte (a cui si può 

aggiungere cacao 

amaro o orzo) + biscotti 

(o un dolce semplice 

fatto in casa) + un frutto 

di stagione

ALCUNI CONSIGLI

La prima colazione



Spremuta d’arancio + 

pane e prosciutto magro 

(o ricotta)

ALCUNI CONSIGLI

La prima colazione



ALCUNI CONSIGLI

La prima colazione

Yogurt greco 

magro con miele 

+ frutta e frutta 

secca 



ALCUNI CONSIGLI

La prima colazione

Tè  deteinato + pane 

tostato con miele o 

marmellata + 1 frutto



Lo spuntino di metà mattina e metà pomeriggio

Gli obiettivi di una buona merenda sono:

• Saziare la fame del momento senza

però appesantire troppo la digestione e

togliere l’appetito per il pasto

successivo

• Essere equilibrata nei componenti, in

particolare non deve essere né troppo

ricca di zuccheri né troppo ricca di sale



Lo spuntino di metà mattina e metà 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 latte e cacao 

con alcuni biscotti (meglio 

integrali) o un dolce fatto in 

casa



Tempi di digestione
Prima e durante 

l’attività fisica 

posso mangiare 

qualsiasi cosa?



Gli orari…

Nel momento in cui si inizia l’attività

L’organismo non deve essere impegnato nei processi 

digestivi: regola delle 3 ore!

Ma il pasto non deve essere comunque consumato troppo 

tempo prima



CONSIGLIATI

- Pasta al pomodoro semplice

- Riso

- Pesce magro

- Carni magre (pollo, tacchino, 

vitello…)

- Affettati magri (p.cotto o 

crudo,bresaola)

- Ricotta, parmigiano

- Insalata mista

- Pane tostato o con poca mollica

SCONSIGLIATI

- Legumi

- Verdure cotte meteorizzanti (cavoli, 

broccoli)

- Carni grasse e salumi

- Fritti

- Formaggi grassi e fermentati

- Dolciumi ripieni

- Uova

Tempi di digestione

TEMPI DI DIGESTIONE

• Riso con verdure, pesce, minestra, pasta con sugo

semplice: 2-3 ore

• Pasti variati: carne con patate, verdure cotte, pasta al

ragù: 3-4ore

• Legumi, carni grasse, piatti elaborati: più di 4 ore



COSA MANGIARE A PRANZO

Se l’allenamento è il pomeriggio

Se trascorrono meno di 3 
ore

Riso o pasta in bianco o con il 

pomodoro + parmigiano

Se trascorrono almeno 3 
ore

Riso o pasta in bianco o con il 

pomodoro + parmigiano

+

Carne magra (es. petto di pollo)

+

Verdure bollite (es. carote)

Aggiungere a piacere pane tostato



COSA MANGIARE A MERENDA PRIMA 
DELL’ ALLENAMENTO

Se trascorre meno di 1 ora 
e mezza

Pane tostato

+

Miele o Marmellata

Se trascorre almeno 1 ora e 
mezza

Pane tostato

+

prosciutto crudo magro/bresaola/fesa di tacchino 

Oppure

Yogurt greco 0%

+

Cereali senza zuccheri aggiunti



Durante l’attività fisica

•Bere a piccoli sorsi



La merenda dopo lo sport

SI

Frutta/Spremuta

Piccolo panino

Latte e cacao 

NO

Pizza

Merendine 

Dolci eccessivamente 

calorici

Necessità di:

• Acqua e Sali minerali

• Carboidrati (senza esagerare!)…il 

dispendio energetico del bambino in 

allenamento è molto limitato



Bere acqua 
durante tutta la 

giornata e durante 
l’allenamento (a 

piccoli sorsi)

Consumare 5 
porzioni di frutta e 
verdura al giorno

Fare sempre la 
prima colazione

Considerare i tempi 
di digestione

Mangiare frutta 
fresca e bere 
acqua dopo 
l’allenamento

Riassumendo
Per ricordarti tutto, prova 

a seguire questo piccolo 

schema



Riassumendo: gli errori più comuni

• La ripartizione delle calorie nei diversi pasti non è quella corretta, spesso la prima colazione

non è adeguata

• Spuntini e merendine sono spesso molto calorici ma scarsi dal punto di vista nutrizionale e

spesso troppo ricchi di sale e zuccheri

• I bambini/ragazzi mangiano poca frutta e verdura ricche di fibre e di vitamine

• I bambini/ragazzi mangiano troppo spesso fuori casa pasti preparati industrialmente (con

troppi grassi, troppo sale, troppo zucchero)

• I bambini/ragazzi mangiano spesso davanti la tv e questo favorisce l’obesità perché riduce

la capacità di controllare consapevolmente la quantità di cibo ingerito

• I bambini fanno troppa poca attività fisica



Riassumendo

• Consumare 5 pasti al giorno con la giusta ripartizione

• Aumentare il consumo di frutta e verdura, 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 ripetitività

• Leggere bene le etichette



Riassumendo

• Ricordare sempre che: siamo noi il modello di riferimento e se non

volessero imitarci, non tentennare: pressarli, forzarli è

controproducente così come premiare (se mangi la verdura puoi

giocare con la playstation).

• Riproporre i cibi indesiderati assieme ad altri alimenti che mangiano

più volentieri.

• La fantasia è l’alleato in più, la presentazione del piatto e cucinare

insieme giocano un ruolo fondamentale nell’aiutare ad assumere

buone abitudini alimentari



Grazie dell’attenzione


