Regione Sicilia
ASP 5 Messina

“IL.A SANA ALIMENTAZIONE DEI

BAMBINI”
Guida Pratica per la Famiglia




La Guida ¢ stata redatta dal Personale Sanitario dell’Area di Igiene e Prevenzione
Nutrizionale del Servizio di Igiene degli Alimenti e della Nutrizione (SIAN) afferente al

Dipartimento di Prevenzione dell’ ASP di Messina.

Stesura del documento:

Team Dietisti SIAN:

D.ssa Maria Lidia Lo Prinzi
Dr. Antonio Martino Cinnera
D.ssa Mattia Papa

D.ssa Noemi Vacirca

D.ssa Francesca Turiano: Responsabile U.O.S. Igiene e Prevenzione Nutrizionale

Messina, Aprile 2021




INDICE

et LT TR UPRRIORNPRT P T et 1o 1 Ll Lodaii s 3
[ dati di Okkio alla Salute — rilevazione 2019 USRS
L8 Dieta MEGILEITANEA «...veeveveviiarirrereesseresssessasissteeseesasassasnssssssinssesasens shaas s s e s o E i TSt b e s st 6
La Piramide Alimentare € i gruppi @limentari ........cooviiiiiiimiiminii e 6
L2 ZIOTNALA AHMENLATE ....cvuevverrsesseessessnssens s s 9
Consigli per una giornata alimentare bilanCiata ... 10
Suggerimenti per il pasto da CONSUMAIE @ CASA ......cuvuiriiiiuscisiimimnim s 13
Guida i MELOT di COMUTA...ovivrirrerereeiess e r e r s s e 14
Guida alla lettura delle SHCRELE .....vevvevereieriiisiiiiieiseisnesr s sstsrenr e sa s s s s s s st s s 14
Le porzioni standard dei principali alimenti — Misure casalinghie.....c..ovviivicimsiniasasessisnsresansnsarnee 16

DOMANAE FIEQUENEL ...cueveucaciiisirerentsssssasssssstsesstsserssssssssassss s et s st sEs e s 15
Gli XTOIT PIU” COMUII ..eceovenscisiasmsrserssensssssseiststssiasssinssssssssss st s st st RS S ss e s s s 18

L importanza dell’attivitd fISICA .....ooveviimeminnin e 18

Schema settimanale pasto in mensa “Asilo Nid0™ ..o 20
Schema settimanale pasto in mensa “Scuola dell’Infanzia — Primaria — Secondaria [ grado™......... 21
Le ricette con i COLOTT AR VILA. .. ..iviirrrieieeireeeieeieir it 22

Idee per chi cucina in famiglia! AR s A BT
Dalla teoria alla PrAtICA. .. ..cocecriirereresrersrsssssessescs sttt 30
21T - R ——————— PR E S L 31

Tabella stagionalita’ frutta AR NS R

Tabella StAgIONAlita’ VEIQUIR .....cvevuivriersressisiess s s 33
Decalogo sicurezza nel frigorifero — Ministero della Salute ......covrrriiinis 34
Sicurezza in tavola per i bambini (Misure anti-soffocamento), pubblicato da OMCEO ................. 35

08 SET, 2021



INTRODUZIONE

Alimentazione equilibrata e movimento sono fondamental; per raggiungere e mantenere il benessere
psico-fisico di ogni individuo, “guadagnando salute” ¢ prevenendo I"insorgere di numerose malattic
cronico — degenerative (malattie cardiovascolari, diabete, tumori...), che hanno come fattore di
rischio comune I”obesita che si manifesta gia nei primi anni di vita.

La prevenzione anche nell’insegnare corrette abitudini alimentari & tanto pit efficace quanto piu ¢
precoce: un’alimentazione corretta ¢ varia ¢ determinante per uno sviluppo sano a partire dalla fase
prenatale, poi durante I'infanzia ¢ nelle fasi successive della vita. E’ necessario educare i bambini
ad un sano stile alimentare, iniziando dalla famiglia (i genitori rappresentano il primo modello
per i figli) e creando con la scuola un’alleanza che permetta al bambino di acquisire abitudini
salutari che permangano nel corso degli anni.

Questo ruolo educativo nella scuola si mette in pratica con lo strumento della mensa scolastica.
Il pasto a scuola del bambino infatti non deve essere visto soltanto come semplice soddisfacimento
dei fabbisogni nutrizionali, ma deve essere considerato come un importante e continuo momento di
educazione e di promozione della salute diretto ai bambini. gestito dalla collaborazione integrata di
Amministrazione Comunale, Docenti e Genitori. avvalendosi anche dello strumento della
Commissione Mensa (che ogni scuola deve attivare).

Questa guida ¢ rivolta ai genitori per offrire supporto e suggerimenti pratici nella gestione di
una sana alimentazione a casa, a completamento dei pasti consumati a scuola.

Per evidenziare come e quanto il sovrappeso e I’obesita infantili costituiscano un problema sanitario
in Italia e in Sicilia, si riportano di seguito i dati del sistema di sorveglianza “OKkio alla Salute” che
il Ministero della Salute utilizza per monitorare la popolazione scolastica dall’anno 2008.

[l Ministero della Salute da 12 anni in Italia, tramite uno studio di rilevazione dati nazionale “OKKio
alla Salutc”, monitora con cadenza bicnnale la percentuale di obesita rilevata nella popolazione
scolastica per la fascia di eta di 8 anni.

Dati VI° rilevazione anno 2019: popolazione scolastica di 8 anni in ITALIA
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Dati VIC rilevazione anno 2019: popolazione scolastica di 8 anni in SICILIA

: TOTALE {

/ \ | SOVRAPPESO - OBESI- OBESI GRAVI |
{i | 36,5% |

R | ' DELLAPOPOLAZIONE SICILIANA |

! I STUDIATA* i
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: | BAMBINI SOVRAPPESO: 22,6% |

% % - , BAMBINI OBESI: 10.8% |

i  BAMBINI OBESI GRAVI: 3,1% 1
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Q“"‘r"w sovrappeso f‘"""‘/ : * a fronte del 2/4 della popolazione italiana studiata :
I ———— et 4

CONFRONTO:
REGIONE SICILIA-ITALIA 2019

Sovrappeso + Obesita

PERCEZIONE DELLE MADRI

Eccesso ponderale
il 40,3% dei bambini in sovrappeso o obesi & percepito

dalla madre come sotto-normopeso.
Attivita motoria
11 59,1% delle madri di bambini fisicamente

poco attivi ritiene che il proprio figlio svolga
attivita fisica adeguata.

Quantita di cibo
tra le madri di bambini in sovrappeso
eol@®) o obesi, il 69,9% pensa che la

quantita di cibo assunta dal proprio
figlio non sia eccessiva.

Le immagini sopra riportate mettono in rilievo la differenza fra la percezione empirica errata che i
genitori hanno del fabbisogno quantitativo dei loro figli ed il reale fabbisogno nutrizionale dei
bambini. Questa errata percezione dei genitori ¢ uno dei fattori responsabili dell’incidenza
dell’alto tasso di obesita che si rileva con il Sistema “OKkio alla Salute” in Italia e in particolare
nelle regioni del SUD.
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Oo0e TROPPO CIBO NON VUOL DIRE PIU AMORE!!

AMA TUO FIGLIO:

NUTRILO CORRETTAMENTE E
DIVENTERA UN ADULTO SANO!

Per la corretta crescita dei vostri figli, ricordate sempre il ruolo importante che riveste il Pediatra

dalla nascita fino all’

stili di vita corretti per prevenire I"insorgenza di malattic nell’eta adulta.
[l Pediatra segue la crescita del bambino ¢ dell’adolescente avendo come strumento di riferimento le

curve di crescita (TABELLE DE] PERCENTILI) r

del bambino e dei genitori.

adolescenza dei ragazzi, consigliando scelte alimentari salutari e promuovendo

apportate all’cta ¢ alle caratteristiche morfologiche

Dall’adolescenza, per problematiche nutrizionali importanti, rivolgetevi ai professionisti della
nutrizione (medici nutrizionisti, dietisti) per consigli personalizzati sul corretto regime alimentare.
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LA DIETA MEDITERRANEA N[s DletaMfi',dlterranea

-

L ltalia ¢ il paese d’origine della Dieta Mediterranea, riconosciuta come modello virtuoso di salute
e Patrimonio Immateriale dell’ Umanita da parte dell’' UNESCO, ¢ possiede una ricchezza alimentare
unica nel mondo, frutto di una storia plurimillenaria che ha visto svilupparsi il rapporto “womo-cibo-
salute”.

La Dieta Mediterranea & uno stile di vita, pitt che un semplice elenco di alimenti.

[ a finalita della Dieta Mediterranea, ormai accertata, ¢ quella di migliorare la salute dei cittadini,
modificando comportamenti ¢ stili di vita inadeguati che favoriscono I’insorgere di malattie cronico-
degenerative: malattie cardiovascolari (infarto), malattie cerebrovascolari (ictus), tumori, diabete,
che hanno tutte come fattore predisponente I'obesita e sono di grande impatto socio-economico oltre
che di salute.

LA PIRAMIDE ALIMENTARE E I GRUPPI ALIMENTARI

La Piramide Alimentare nasce come strumento grafico per acquisire le corrette abitudini alimentari
alla cui base nel tempo si sono aggiunti altri consigli, non di pertinenza prettamente alimentare, da
seguire per far si che la prevenzione possa essere completa e ciog: attivita fisica e convivialita,
corpo e mente devono andare sempre di pari passo.

Alla base della Piramide Alimentare ci sono verdure, frutta e cereali (preferibilmente integrali).
Salendo. troviamo il latte e i derivati a basso contenuto di grassi (come lo yogurt), contemplati in 1-
2 porzioni al giorno. I condimenti migliori per i nostri piatti in stile mediterraneo sono 1'olio
extravergine di oliva (EVO), nel cuore della piramide alimentare, da consumare a crudo senza
esagerare e anche le spezie e le erbe aromatiche, per insaporire gli alimenti. Altri grassi buoni oltre
a quelli dell’olio EVO sono forniti dalla frutta secca a guscio.

Verso il vertice della Piramide Alimentare troviamo gli alimenti da consumare non ogni giorno, ma
da alternare nell’arco della settimana: sono quelli che forniscono prevalentemente proteine, tra i quali
dovremmo favorire i legumi e il pesce (2 porzioni alla settimana), le carni bianche (2-3 porzioni),
le uova (da 1 a 2 porzioni la settimana) e i formaggi (non piu di un paio di porzioni a settimana).
Al vertice della Piramide ci sono gli alimenti da consumare con moderazione: 1-2 porzioni a
settimana per le carni rosse, mentre quelle processate (affettati, salumi, ecc...) sarebbero da
consumare con ancor piu parsimonia (una porzione a settimana). Infine, i dolci sono da consumare
occasionalmente e con moderazione.

“Per aiutare i figli a crescere bene, i genitori devono guardare lontano ...

... a volte lontanissimo!

E’ nella seconda parte della vita, infatti, che la salute puo presentare il conto”
(Anonimo)




LA PIRAMIDE 7\ ALIMENTARE
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Tea® L-U’?“ ord Ricchi di zuccheri
D88 0 imo O € grass.

A Ql ?apﬁ Da consumare
Pr. ssﬁm' rcch saltuariamente in
D;saﬂ.\mcﬁ piccole quantita.
.

CARNE ROSSA
Fonte di proteine
e grassi: limita il
consumo! (max 1
volta a settimana)

SALUMI

Riechi di proteine,
grassi e sale.

Non piu di 1 volta
a settimana.

/

UOVA

Ricchi di proteine,
minerali, vitamine e
grassi. Da consumare
1-2 volte a settimana.

FORMAGGI
Fonte di calcio ma
attenzione ai grassi.
Da consumare 1-2 volte
a settimana.

\

/ CARNE BIANCA

Fonte di proteine, minerali e
vitamine del gruppo B.
Consuma 1-2 porzioni tra
agnello, coniglio, maiale
magro, pollo, tacchino.

PESCE
Alimento proteico ¢ ricco di grassi
buoni (omega 3). Da consumare
2-3 volte a settimana scegliendo
soprattutto quello azzurro (alici,
sardine, sgombri...)

LEGUMI

Contengono proteine vegetali
di buona qualita. Fonte di
ferro, calcio e fibra.

2-3 volte a settimana prepara
un “piatto unico” combinando
insieme cereali e legumi.

GR

Da consu

C

CONDIMENTO

quantiti da preferire olio
extravergine di oliva

\

ASSI DA FRUTTA SECCA
Ricca di minerali,
carboidrati e grassi buoni.
Da consumare in piccole
quantita (1 porzione al

giorno).

mare in piccola

Ricchi di calcio, un minerale essenziale nell

LATTE -

YOGURT
a costruzione delle ossa del tuo bambino.

1-2 porzioni al giorno preferibilmente a ridotto contenuto di grassi.

CEREALI, RISO, PASTA, PANE, PATATE...
Forniscono carboidrati: energia indispensabile per studiare, pensare, giocare e crescere!
3-5 porzioni al giorno di questi alimenti preferendo quelli integrali.

5 porzioni al giorno, variando

5 FRUTTA E VERDURA

i colori e rispettando le stagioni.

Un “carico” di sostanze preziose: vitamine, sali minerali, fibre, antiossidanti...

E’ essenziale per la vita. Ricorda di far
Non sostituirla, sia tavola che nei fu

bere al tuo bambino acqua in quantita adeguata.
ori pasto, con bevande gassate e/o zuccherate.

ATTIVITA’ FISICA
Camminare, giocare all’aria aperta,
rdacg in bicicletta, ballare...

CONVIVIALITA®
Riscoprire la tavola come
momento di condivisione.

A ﬂij 5 5
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STAGIONALITA?
Conoscere il naturale alternarsi delle stagioni
per poter compiere scelte 2

PRODOTTI LOCALI
Prediligere prodotti del territorio,
valorizzando cosi le produzioni locali nel

rispetto dell’ambiente.

.-ﬁ(
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Ed allora ecco riportata anche la Piramide Transculturale elaborata dalla Pediatria
“Socicta ltaliana di Pediatria™, che illustra i consigli per una alimentazione salutare rispettando le
tradizioni etniche.

{. Societa

PIRAMIDE ALIMENTARE
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CONDIMENTI (consumo olmiimo) 3
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LA GIORNATA ALIMENTARE

In una dieta equilibrata sono fondamentali il numero e la frequenza dei pasti. Secondo le indicazioni
dell’Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS) ¢ del Ministero della Salute. ¢ opportuno
suddividere il cibo della giornata in 5 pasti:

———

0%

éolazi ho.ns 209, spuntino
5%

*  Colazione: rappresenta il 20% del fabbisogno totale giornalicro di calorie, ¢ fondamentale
per ricaricare I'organismo di energia ¢ affrontare la giornata.

* Spuntino meta mattina e merenda pomeriggio: rappresentano complessivamente il 10%
(3% spuntino 5% merenda) del fabbisogno totale giornaliero, hanno il compito
fondamentale di evitare di arrivare ai pasti principali affamati e di recuperare le energie perse
per proscguire nello studio, nel lavoro o nell’attivita fisica. Non devono essere troppo
abbondanti per non indurre a saltare i pasti principali ¢ squilibrare, cosi tutta I'alimentazione
giornaliera.

* Pranzo e cena: sono i pasti quantitativamente piu importanti della giornata e rappresentano
complessivamente il 70% del fabbisogno totale giornaliero (40% pranzo — 30% cena). E
importante che forniscano un’ampia varicta di alimenti in quantita adeguata rispetto alle
esigenze di ogni individuo.

I punti fondamentali per seguire una dieta equilibrata e sana sono:
e Consumare 5 pasti al giorno
e Combinare tra loro cibi dei diversi gruppi alimentari

*  Per ogni gruppo, rispettare il numero delle porzioni giornaliere

CEREALI

VERDURE INTEGRALI
E
ORTAGGI

PROTEINE
“SALUTARI"

varlandone | colori
@ Ia frulta a guscio. 9
Mantenotevi attivi Limitate le carni rosse.
Evitate gii affeltati @ la carni

Pt Uresrity

trasformate
Harvard School of Public Health Harvard Medical School
The Nutrition Source Harvard Health Publications
wiww haph harvard edw/nutritionsource wrwhealth harvard edu




CONSIGLI PER UNA GIORNATA ALIMENTARE BILANCIATA
SANO ed

MZOHN>TrQOO

OZHAZC o0

EQUILIBRATO

U Latte

A Yogurt bianco o alla frutta

QTe

Q Frutta di stagione

Q Spremuta o Succo di frutta 100%
senza zuccheri aggiunti

O Fette biscottate

Q Biscotti

Q Pane con marmellata o miele
(naturali)

0 Cereali o riso soffiato

O Torta fatta in casa (tipo
«Margherita», allo yogurt, alle
mele, alle carote)

SANO ed
EQUILIBRATO

Q Frutta di stagione

0 Premuta di frutta o succo di frutta
100% , senza zuccheri aggiunti

Q Barretta ai cereali

Q Cracker senza sale in superfice

Q Frutta secca non salata

Q Bocconcino di semola o integrale o ai 5
cereali con olio extravergine d'oliva
(EVO)

0 Acqua naturale

O Assenza di colazione

O Merendine confezionate

Q Aggiunta eccessiva di
zucchero

Q Panini con salumi e/o con
creme spalmabili

O Rustici

O Bevande gassate e
zuccherate

O Merendine confezionate

O Barrette di cioccolato

Q Caramelle

O Patatine fritte

O Snack salati

QO Panini con salumi, wurstel
e salse

O Rustici

O Bevande energetiche e
zuccherate
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SANO ed

EQUILIBRATO

U Primo piatto con condimenti semplici

U Secondo piatto di pesce, carne bianca o
rossa, uova, formaggi, salumi magri e/o con
verdure (rispettando la fr'equenza
settimanale)

Q Piatto unico con legumi

O Contorno di verdure crude o cotte Iocula e
di stagione

Q Frutta fresca locale e di stagione

O Condimento: olio EVO

Q Acqua naturale

\

»

SANO ed
EQUILIBRATO

O Frutta di stagione

Q Premuta di frutta

U Yogurt bianco o alla frutta

O Barretta ai cereali

Q Cracker senza sale in superfice

O Frutta secca non salata

Q Bocconcino di semola o integrale o ai 5
cereali con marmellata o poca crema

cioccolato o con olio extravergine
d'oliva (EVO)

O Acqua naturale Hl‘l II

O Primo piatto con condimenti
molto elaborati

O Secondo piatto con aggiunta
di salse e sughi

O Assenza di contorno di
verdura di stagione

O Assenza di frutta di
stagione

O Bevande gassate e
zuccherate

Q Merendine confezionate

O Barrette di cioccolato

QO Caramelle

Q Patatine fritte

O Snack salati

Q Panini con salumi, wurstel
e salse

O Rustici

O Bevande energetiche e
zuccherate
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