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Dott.ssa Mariangela Rucco

Biologa Nutrizionista



Per crescere si deve mangiare

Ma, € sempre giusto quello che i bambini trovano a
tavola ¢




Proviamo a chiedere a un bambino:
PERCHE’ MANGI?

e «Perché mi aiuta a crescere»

o «Perché divento forte»

* «Perché ho famey»

* «Perché divento alto»

MA E’ DAVVERO COSI ?




Hai FAME o hai APPETITO ?

» 4

E’ una sensazione che viene stimolata dal Esprime il desiderio di mangiare un
bisogno di cibo e non ¢ vincolata ad uno alimento specifico e non ¢ legato ad una
specifico alimento reale necessita di nutrimento.




Cosa succede se eccediamo con 1l cibo

 DIPERALIMENTAZIONE dapprima porta ad
IPERTROFTIA delle cellule adipose (aumento del

. ol el
In secondo tempo porta ad IPERPLASIA degli
adipociti (aumento del numero delle cellule)
* Questo portera il bambino nel migliore dei casi ad
essere un adulto con predisposizione ad un

aumento ponderale, nel peggiore dei casi ad essere
un obeso a vita, dell’infanzia alla vecchiaia




...se per un adulto seguire un corretto regime alimentare e
piu semplice

* Per bambini questo risulta spesso difficoltoso in

- quanto il loro regime alimentare dipende per intero o

quast da genitori e nonni.

* Il buon esempio € la base di partenza per un corretto
stile di vita ed una corretta educazione alimentare: 1
bambini apprendono per imitazione e riproporranno
quello che vedono nella vita quotidiana.




GLI ERRORI PIU’ COMUNI : IL CIRCOLO VIZIOSO
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IL NOSTRO OBIETTIVO E’ UN CIRCOLO
VIRTUOSO
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LA PIRAMIDE ALIMENTARE DEL
BAMBINO

;;, L MEND POSSIBILE
o LA

buardare '\,
la TV, usare N Car

A
computer e ' (g}

/ videogiochi, stare seduti
per pit di 30 minuti

[ 2-3VOLTE A SETTIMANA |

ATTIVITA | ESERCIZI MUSCOLARI \
RICREATIVE

bolf, bowling,
giardinaggio

%, Pollame
) Pesce
<~ Crostacei
2= Molluschi

Stretching, yoga,
flessioni, piegamenti,
sollevamento pesi

35 VOLTE A SETTIMANA |

ESERCIZI AEROBICI | ATTIVITA RICREATIVE
) ALMEND 20 MINDTI § ) ALMEND 30 MINUTI

Nuotare, camminare a passo
svelto, andare in bicicletta

. JeFrutta a guscio
7 Semi | Spezie

Cipolle

e Olive

Calcio, tennis, basket,
arti marziali, ballo, escursioni

“OGNI GIORNO IL PIl POSSIBILE

A
&%) Frutta
Verdura

Passeggiare con il cane, scegliere strade pid lunghe,
fare le scale invece che prendere Iascensore,
camminare per andare a fare Ia spesa, fare giardinaggio,
posteggiare I3 macchina lontano da casa
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COLAZIONE

GIORNATA TIPO DI UN BAMBINO

ASPETTATIVE

REALTA’




SPUNTINO META’ MATTINA

REALTA’ ASPETTATIVE

Spuntino ideale: nutriente ma leggero per non compromettere ['appetito

AL\

apranzo
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Martedi Erbette* all'olio evo : L4
PIZZA 17 | LUNED!I' MARTEDI' MERCOLED!' GIOVED!' VENERDI'
‘ Quadrucci di magro |1,3,7, Pasta intagrals 510 & . . Risotto BIO alla
| alfextravergine 8.9 pomodoto BlO e 139 Pizza margherita 17 mila 79 Pasta al pesto 19
insalata di ceci ' L . basilico S
> Lenticchie BIO in | X Scaloppina di pollo al . L 1,4,
i Frutta fresca 8 Quarta settimana id 9 Polpette di manzo Mozzarella ¥ porzione | 7 i 1 Totani gratinati 14
[Lunedi F GROBURROE [Pasta al pesto di zucchine” 1,9 umido Insalata BIO rossa e imone
GRISSINI 1,6 Carote BIO cotte Fagiolini BIO allolio verde Pomodori in insalata carote julienne
f  IMercoledi GNOCCHI al pomodoro 1,3,9,12 537 SPIEDINI DI POLLO E Pane BIO 1 Pane BIO 1 Pane BIO 1 Pane BIO 1 Pane BIO 1
TACCHINO/petto polio x materna 13,6,
Carote* all'olio evo Carote* allolic evo Insalata di pomodori Insalata verde Mela Banana Pluncake - e Yogurt BIO 7 creackers
Frutta fresca Frutta fresca Frutta fresca Frutta fresca Pasta BIO al Risotto BIO alla - B Gnocchi al pomodoro B
Pane intograle 1 Pane intagraia | Pane intngraie 1 Y éandedos BID 19 igiana 1,9 | Pasta BIO agli aromi 1 BIO 19 Pasta alle zucchine
q IR 0
[Erbette" allolio evo |Risotto alla parmigiana 7 |INSALATA di pasta 1 Pasta integrale mediterranea " 13 oo 0o ey o1 forno 37 Arrosto di hino Pol di legumi* BIO| 1 Platessa al forno 14 M rella
PizzA 17 Coscia di pollo al forno MERLUZZO " alla lvomese 4 [tagioli 1 Zucchine all'olio Fagiolini BIO allolio knieta verde BIO @ Finocchi BIO in insalata Pomodori con olive
primaria/petto di pollo per mais
infanzi;
nsalata di ceci e J— Insalata verde ucchine ifolate: Pane BIO 1 Pane BIO 1 Pane BIO 1 Pane BIO 31 . Pane BIO
Frutta fresca Frutta fresca Frutta fresca GELATO" 1,3,7.8 Mela Banana Yogurt BIO 7 Gelato 135, creackers 1
(GRISSINI 1,6 Pane 1 Pane 1 Pane 1 - — — 6'7'8
Mercoledi |GNOCCHI al pomodoro 139,12 |5 grali al |Pasta integrale p OLIVE E |Crema di verdure" con ris0 9,12 | Pasta integrale BIO al 137 Risotto BIO al . "
° Spas Ay e ‘ema di verdure® con riso ragu’ di verdura 19 Pasta BIO al pesto 8 modoro BIO 79 Pizza margherita 1,7 | Pastaallo zafferano | 1,9
LONZA ALLA PIZZAIOLA 1,9 Arrosto di tacchino 1,9 ARROSTO DI VITELLO 1,9 ROBIOLA7 Bastoncini di pesce 1,24 Farinata di ceci 13,6 . 'B:) alle 3,7 |Mozzarella ': porzione| 7 Cotoletta di pollo 13
Fagiolini* all'olio evo carote julienne di verde Insalata BIO rossa @ Zucchine
gratinati* 7 = g . . N . .
Erutta fresca Erutta fresca il ORTA 13728 Carote BIO julienne verde Spinad BIO gratinati 7 Pomodori fagiolini all'olio evo
Pane 1 Pane 1 Pane 1 Pane 1 Pane BIO 1 Pane BIO 1 Pane BIO 1 Pane BIO 1 Pane BIO 1
Giovedi Pastina in brodo vegetale 1,9 Crema di legumi® con orzo 13,12 |Riso all ‘ortolana® 7,9 Pasta AL PESTO 1,3,7,8 1,35,
Mela Banana Yogurt BIO 7 Gelato 67.8 creackers 1
GATEAU vegetale® 1,3,7,12 Mozzarella /PRIMO SALE a BRESAOLA/PROSCIUTTO COTTO |PLATESSA" TA1,34 )
7 INFANZIA i :
Carote e pomodori in insalata insalata di pomodort Carote julienne Carcte® aifolilo evo Pasta BIO spoclf, 17 Pasta BIO al pomodoro 9 ‘ I;salata nrd.ci:; o 'Paaa qu 1 Risotto B!O con 79
GELATO" 1,378 BUDING 7 Frutta fresca Frutta fresca zafferano e zucchine BIO e melanzane (Insalata ve . all’extravergine zucchine
|Pane integrale 1 Pane integrale 1 |Pane integrale 1 Pane integrale 1 " baens |ul|§me BIO, Polpette di legumi*
Venerdi Pasta AL PESTO E pomodoro Pasta AL PESTO1,37,8 Pastina in brodo vegetale 1,9 Fagiolini* all'olic evo Mozzarella 7 Crocchette di pesce 14 maks) BIO 1 Uova BIO sode 3
13789 . e . 137, - R . Insalata verde BIO e
PLATESSA IMPANATA" AL FORNO  [PESCE SPADA" ALLA TORTINO di legumi* 1,3,7,12 PZZA17 Insalata BIO mista Fagiolini BIO all'olio Lasagne al forno Finocchi BIO in insalata .
134 LIVORNESE 4 9 pomodori
Pane BIO 1 Pane BIO 1 Pane BIO 1 Pane BIO 1 Pane BIO 1
Insalata verde, carote filo Insalata verde Fagiolini* e patate all'olio evo 12 insalata di ceci
Frutta fresca Frutta fresca Frutta fresca Frutta fresca Mela Banana Gelato 1'3'5' Yogun BIO 7 creackers 1
[Pane 1 Pane 1 [Pane 1 (GRISSINI 1,6 6,7.8
e A s eeasnrerners DA AGRICOI TUIRA RIOIOGICA- PANFE PASTA NI SEMOIA PASTA NI SEMOIA INTEGRAI FRISO PARROIIEN ORZO_FARRO CARNE DI MANZO LIOVA 1FGIINI ARANCIA MFIA RANANA BIOIOGICA
T . T B e




MERENDA

REALTA’ ASPETTATIVE

La merenda non deve impegnare troppo la digestione per non
compromettere ’appetito a cena e andrebbe regolata sulla base

dell’attivita fisica svolta




CENA

E’° FONDAMENTALE BILANCIARE LA CENA IN FUNZIONE
DELLA GIORNATA, PREDILIGENDO IL PIATTO UNICO

\¢




CONCLUSIONI

* Ricordate che il <MAI» e il <SSEMPREDY, cosi come «<NIENTE» o
- «I'ROPPO» non sono buoni alleati...’equilibrio sta nel mezzo e nelle giuste

proporzioni e quantita

* Imparate ad adottare uno stile di vita sano nella quotidianita...questo non
significa rinunciare a feste, cene o aperitivi...ma semplicemente cercare di
mangiare in modo sano ed adeguato durante la settimana
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