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Consumo non quotidiano di Consumo quotidiano di
frutta e/o verdura bevande zuccherate
e/o gassate




Attivita fisica dei bambini
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nessuna attivita fisica
Il giono precedente
le rilevazioni

TV in camera piu di 2 ore al giomo
di TV elo videogiochi

a scuola a piedi
Q in bicicletta
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O~ DOLCI-SNACK (consumo al minimo)
e

patatine fritte, platano fritto, cioccolato nachos, patate dolci stufate,
frittelle di mele, dulce de leche, budino diriso, banane verdi stufate

CONDIMENTI (consumo al minimo) ¢
utilizzo giornaliero dellolio di oliva
UOVA, TUBERIE RADICI

FORMAGGI :' 1- 2 porzioni settimanali

2 porzioni seftimanali

PIRAMIDE ALIMENTARE Societa

Italiana di
TRANSCULTURALE Pediatria
Uno strumento di educoziqne alimentare
per tuttii bambini sin dall'efa prescolare.

- TIPICITA
o CARNE w REGIONI AFRICANE

e = BTN CEREALL: teff, sorgo
mo'f‘\";;ﬁogmmiimmmsg"fo“ Zg'gﬁiﬂ?;g ”g'n";" -G VERDURA E FRUTTA: okro, foglie dii cassava, foglie del baobab,
: ¢ : : frutto della passione, frutfo del baobab, guava, mango

>& PESCE Y N
e T 2 . I REGIONI ASIATICHE
3 - 4 porzioni settimanali Alici, sarde, calamari, . i CEREALI: miglio, grano sarac

e SR VERDURA E FRUTTA: okra, germogli di bamboo,
LEGUMI @ alghe marine, frutto del drago, litchis

4 - 5 porzioni settimanali Fagioli, lenticchie, piselli, ced, soiq, fave

CEREAL!: quinoa, amaranto
VERDURA E FRUTTA: squash, okra, mango,
fichi d'indio, guava, melograna

NOCI-SEM| 2\

1 porzione al giorno gﬁ
_ R REGIONI MEDITERRANEE

LATTE-YOGURT = - ““ CEREALL grano duro (pastq,

1- 2 porzioni al giorno 3 bu:’ghul. ious cous), grano
enero, farro
CEREALI S VERDURA E FRUTTA:

3 - 5 porzioni al giorno. Grano, mais, farro, orzo, sorgo, miglio, grano saraceno, quinoq,
(preferire cereali integrali), riso parboied

FRUTTA-ORTAGGI

3 - 5 porzioni al giorno (varietd di colori e di consistenza). Pomodori, melanzane, okra, carote, germogili di bamboo,
squash, umele, arance, albicocche, guava, ciliegie, litchis, frutto della passione, mango, papaya

ACQUA

&\- @\ A / ,‘ 4 " @ o
. Assunzione giornaliera adeguata i é

ATTIVITA FISICA-ADEGUATO RIPOSO
Convivialitd, biodiversita e stagionalitd, prodotti locali ed ecologici



Societa

4 consi gh ftaliana di

Pediatria

La prima colazione Lo spuntino

15% delle calorie giornaliere al mattino e la merenda di meta pomeriggio
quella ideale e a base di latte o yogurt rispettivamente il 5% e il 10% delle
parzialmente scremato, fette biscottate Voo Ii
0 pane integrale con marmellata o debioliis el st
muesli o biscotti secchi o cereal non vanno mai saltati perché servono a non
integrali, e frutta fresca. lasciare un lungo intervallo tra i pasti, evitando
di arrivare a pranzo o a cena affamati.
Pranzo e Cena Acqua
i due pasti principali, i/ pranzo (40% Molto importante € un’assunzione

delle calorie) e la cena (30% delle giornaliera adeguata di acqua (pari a 1600
calorie), devono essere presenti ml di acqua al giorno per bambini 4-6 anni
carboidrati, proteine, lipidi e fibre. e 1800 ml per bambini 7-10 anni).

BUSINESS GROWTH WWW.YOURWEBSITE.COM <>



Come orientarsi
nella scelta degli




preferire latte e
yogurt
parzialmente
scremati (o alla
frutta);

BUSINESS GROWTH

CEREALI

privilegiare pane e
ceraliintegralieriso
parboiled. Si
raccomanda la
cottura al dente.
Variare la scelta
considerando anche
cereali tipo di altre
tradizioni, quali sorgo,
miglio, grano
saraceno quinoa,
amaranto

un panino al
giorno, preferire
qguello preparato
con farina integrale
o con farina tipo 1.

WWW.YOURWEBSITE.COM

pollo, coniglio,
tacchino, vitello,
manzo magro,
maiale sgrassato

preferire’il pesce
azzurro (sarda,
alici), evitando
quelli di grossa
taglia (spada e
tonno). Merluzzo,
nasello, sgombro,
spigola o persico
meglio non piu di
una volta a
settimana.
Cefalopodi, tipo
calamari e polpo,
non piu di una

volta a settimana.

<O



associarli sempre
(freschi, secchio
surgelati) ai cereali
come piatto unico
in alternativa al
primo e secondo
piatto;

BUSINESS GROWTH

FRUTTA

consumarla 2-3 volte al giorno,
preferendo quella di stagione. Non
frullata o passata. Nella scelta valutare
anche la frutta di altre tradizioni
alimentari, quali frutto del baobab,
frutto della passione, mango, guava.

Da non assumere piu di 2-3 volte alla
settimana: kiwi, uva, banana, ananas,
papaya, jackfruit. Da limitare (1 volta alla
settimana): plantano o datteri o avocado
o tamarindo.

WWW.YOURWEBSITE.COM

consumare (fresca o
surgelata non frullata
o passata) 2 volte al
giorno. Preferire
verdura di stagione
(pomodori, zucchine,
peperoni, okra, foglie
di cassava, germogli
di bamboo).

ONDIMEN

Privilegiare 'olio
extravergine di oliva
e limitareil sale

<O



LA COTTURA
preferire quella in
mido, al vapore, al




1 PROBLEMI
ALIMENTARI
PIU> COMUNI



1.Eccessivo apporto calorico rispetto
alla spesa energetica quotidiana




2.Colazione assente o mnadeguata

http://www.eatright.org/resource/food/nutrition/healthy-eating/eat-breakfast




3. Errata
ripartizione
calorica nella
giornata
bassi consumi al

Colazio e da re
attino ed

Pranzo da principe
ena da povero_ .
~
-

ra




4.Consumo di .
alimenti troppo ww..
ricchi in Kcal

¢ di1 ridotto valore nutritivo
nello spuntino a scuola e
apomeridiana




Valore
Energetico

Proteine
Carboidrati

Grassi

100g

2178 KJ
521 Kcal

6,89
60,19
27,79

45¢g

960 KJ
234 Kcal

3,19
27,19
12,5g

GDA
12%

6%

10%
18%

Valore
Energetico

Proteine
Carboidrati

Di cui zuccheri
semplici

Grassi

Di cui saturi

100g

2073 KJ
495 Kcal

6,39
63,19
369

239
14¢g

letta
Tav%i o cc%\ato

25¢g

519 KJ
124 Kcal

1,69
16,19
99

5,89
3,49

GDA
6%
3%
6%
10%

8%
17%



5.Eccesso di alimenti proteict di origine
animale e carboidrati ad alto indice
glicemico

A




6.Scarso apporto di
fibre, proteine
-




7.Frequente
consumo, anche al
di fuori dei1 pasti
principali, di
preparazioni ad
elevato contenuto
energetico, grassi
saturi, sale,

zuccher1 semplicl






9.Monotonia dei
p1atti consumati




- 10. Stile di1 vita sedenta
o o O."




-

: gar preparazmnl/"
ocacce, biscottini)
". \, |
Introduc-ﬂ'a ado di dare maggiore senso /
di sazieta e‘-}y&' vf“ A ' /[

“.per donare una nota dolce alla tua colazione e alla
tua'merenda .

O

Inserisci prod.g\tti com‘é‘htt_e, yogurt o ricotta da
condire con cereali, frutta fresca e tanta fantasia!
Se fai sport puoij «inserire anche piccole quantita di

frutta sécca'




Come
introdurre
le verdure

<O



 Piatti unici ™~
Inserisci la verdura al tuo piatto ( frullati passate ) %
« Polpettine di carne e pesce con verdura
 Polpettoni
e Pure
 Pasta fresca con spinaci zucca.....

»
.

NESS GROWTH WWW.YOURWEBSITE .8 -




Neotfobia

¢ gust1 alimentari ne1
bambini




Essere severi
non serve







Nascita de1 gusti : 4 fattori

Psico rali




il
comportamento
neofobico
corrispondere a
- una fase normale

g Uuppo

_'- pambini




1 prim1 due anni1 di

vita sono
importantissimi per
abituare 1l bambino
ai diversi saporie
gliiconoscere
19010 NUMETO
lle di nuovi
entl.

. - .
.




DURABILITA’ DEL PRODOTTO:
Da consumarsi preferbilmente entro ...

INDICAZIONE
NUTRIZIONALE
(CLAIM) Per esempio
“Ricco in Fibra”

ELENCO DEGLI
INGREDIENT]

PAESE DI ORIGINE
E LUOGO DI PROVENIENZA

DENOMINAZIONE

| conpizioni o1
CONSERVAZIONE E USO

| ALLERGENI

DICHIARAZIONE
NUTRIZIONALE

QUANTITA’ AL
NETTO

SAPER
LEGGER
E LE
ETICHET
1TE



Attenzione a1 condimenti
Meno SALE! -

Melio se sale iodato

> 0,4-0,5 g[100 g >1-1,2 g /100g
dao,12 2a0,4-0,5 g/100q dao,3a1-1,2q9/100q




Quanto zucchero
e Nascosto Ne¢
mia met ¥

)




Quanto zucchero ¢ nascosto
nella

mia merenda

Ingredienti Tabella nutrizionale
Zuochem. farina di frumento (14,5%), grassi vegetali VALORI MEDI whp per 100g per pezzo 40y %GDA*
paa-dsaganati, saroppo di glucosio-fruttosio, uova, Valore energetico 429 kcal/1793kJ)  171kcal718k) 9
hquore 8,5% (¥ino liquoroso, alcool, zucchero, wiesvocer 7 o <
Fromaroli vegetale non idrogenato, scorze di o 513 20‘72 -
; ' arboidrati 73 A
arancia can@rte (.‘f%), cacao magro (2%), fam:dq di AL ik g %25 18
frumento, siero di latte in polvere, succo d'arancia Orassi 20,6 g 82g 12
(2%), latte scremato in polvere, aromi, emulsionanti: di cui: saturi 1153 §8g 2%
mono e digliceridi degli acidi grassi, lecitine (so0ia); Fibre alimentari 16g 06g 2
agenti lievitanti (carbonato d'ammonio, difosfato Sodio 0.113g 0,0i5g 2
disodico, carbonato acido di sodio), sale Vitamina B2 0.24115%RDOA**Img 0,09 (5% RDA**| mg
Vitamina B12 0,28 128% ROA**Imcg 0,1 [16% R0A** mcg
*GOA « La Cuantita gornaliera raccommandats per un adulte & basata su diuns
dista che preveds un appoarta medio gornaliers di 2000 keal )l fabbetogno
Aidnevianmale Ar tan (addiiidiin Al A0S AME s At s Asrrird & oasmnda dal cacen




Quanto zucchero ¢ nascosto nella mia
merendg

INFORMAZIONI NUTRIZIONALI: CROSTATINA ALBICOCCA
Per Per pezzo % AR*

VALORI MEDI 100 g (40 g) per pezzo

kJ 1746 699 8%
GRASSI ks 15,0 9%
di cui: Acidi Grassi Saturi @ 8,7 18%
CARBOIDRATI g 64,0 10%
di cui: Zuccheri g 33,0 15%
FIBRE ** gl 23 [ 09 | - |
PROTEINE o 50 [ 20 | 4% |

a9 om0 [ o | o

*AR = Assunzioni di riferimento di un adulto medio (8400 kJ / 2000 kcal) ** Metodo AOAC 2009.01




BUSINESS GROWTH

WWW.YOURWEBSITE.COM
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PRODOTTO

FIESTA

TEGOLINO

CROSTATINAALBICOCCA :

BUONDI

BUSINESS GROWTH

ZUCCHERI per 100g

40,79

40g

339

269

WWW.YOURWEBSITE.COM

<O
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merenda’?

Ingredienti: Pane gr 40,

Valori nutr1z1ona1 -

\» " Br < “4 . -~ NI " 1

Pane e
m *_ marmellata 2,48 0,15 24,92 6,47 1,36
o 1% Merendina 1,8 3,8 16 11,9 veeey
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S1 educa con c10 che si
dice,

p1u ancora con c10 che
1 fa
S Ignazio diAntiochia .
COTI P1U CON_Cid




