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M
uoversi oggi…per stare bene anche domani:

abituarsi fin dall’età pediatrica a praticare quo-

tidianamente attività fisica e ad avere uno stile di vita

attivo, associato ad una adeguata nutrizione, permette di

ottenere un importante effetto preventivo delle patolo-

gie cronico-degenerative in età adulta. L’abitudine ad

un’attività fisica quotidiana è uno stile di vita non solo

per i bambini, ma per tutta la famiglia: muoversi insie-

me per una famiglia più unita, più attiva ed in salute.

Che cosa si intende per attività fisica? L’attività fisica

è il complesso delle contrazioni muscolari che produ-

cono movimento. E’ parte integrante della vita dei bam-

bini e degli adolescenti e ha implicazioni importanti di

ordine fisico, educativo e psicologico.

Bambini e ragazzi necessitano di un’alimentazione va-

ria, adeguata ai fabbisogni, distribuita correttamente

nella giornata e vissuta con serenità per potersi muove-

re con energia e nel modo più corretto e per garantire

una corretta crescita psicofisica.

Lo stare bene con il proprio corpo, un adeguato rap-

porto peso/altezza ed uno stato nutrizionale adeguati

influenzano un corretto approccio all’attività fisica ed

allo sport.

L’allenamento comincia a tavola: lo sportivo deve avere

sane abitudini nutrizionali nel corso dell’intero anno,

un ottimale stato nutrizionale permette di affrontare

allenamenti e prove sportive.

Apporti di energia, carboidrati, proteine, lipidi, acqua,

minerali, fibre e vitamine adeguati ad età, spesa ener-

getica, durata ed intensità dello sforzo muscolare sono

i presupposti della corretta alimentazione di qualsiasi

individuo.

La Piramide rappresenta la distribuzione in fre-

quenza e quantità di tutti gli alimenti:

�alla base troviamo quelli che possiamo utiliz-

zare tutti i giorni

�al vertice quelli che è meglio limitare.
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Limitare al massimo

BERE MOLTA ACQUA!

Dolci

Condimenti

Uova, riso

Formaggi

Pesce, legumi, carne

Latte,

yogurt

Pasta, pane, cereali a colazione

Frutta e verdura

1 volta

alla settimana

3-4 volte

alla settimana

1-2 porzioni

al giorno

3-5 porzioni

al giorno

2-4 porzioni

al giorno

ATTIVITÀ
FISICA

QUOTIDIANA
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Dall’alimento all’energia

Il metabolismo basale rappresenta la maggior quota della

spesa energetica quotidiana nell’individuo sedentario ed

è influenzato dall’età, dal sesso, dal ricambio proteico  e

dalla massa magra (quindi dai muscoli), mentre acqua e

tessuto adiposo vivono a bassissimo costo. Nel bambino

e nell’adolescente va calcolata una quota aggiuntiva del

dispendio basale legata al rapido accrescimento dei tes-

suti (in media 5 kcal/g di aumento di peso).

La spesa energetica legata alla termogenesi è la som-

ma del mantenimento della temperatura corporea e

del metabolismo dei nutrienti assunti con la dieta.

Lo stimolo termogenico maggiore è dato dalle proteine

e dagli aminoacidi (10-35% dell’energia assunta), men-

tre valori inferiori sono attribuibili a carboidrati (5-10%)

e soprattutto ai lipidi (2-5%).

La spesa energetica per l’esercizio fisico è l’unica a poter

variare in funzione della volontà dell’individuo ed è carat-

terizzata da un’ampia variabilità intra- ed inter-individua-

le: può variare da poco più del 14% del dispendio energe-

tico totale in stili di vita sedentari, a valori pari a 3-4 volte

il metabolismo basale in alcuni atleti. E’ determinata dal

peso del soggetto, dalle condizioni ambientali, da du-

rata, intensità e tipo di esercizio fisico svolto.

Distribuzione ideale dell’assunzione delle attività fisi-

che di un bambino durante la settimana:

Ridurre
la sedentarietà

Evito di stare seduto
più di un’ora per guardare la TV,

giocare con videogiochi

2-3 volte alla settimana
Faccio arti marziali, mi diverto ballando,

gioco a minigolf

3-5 volte alla settimana
Faccio attività aerobiche: andare in bicicletta, correre, pattinare,

nuotare, camminare velocemente…

Ogni giorno
Faccio delle attività divertenti: gioco a calcetto con gli amici,

gioco a tennis/pallavolo/basket per 1 ora.
Uso le scale invece dell’ascensore, vado a scuola in bicicletta;

scendo dall’autobus una o due fermate prima;
passeggio con il mio cane; aiuto la mamma nei lavori domestici;

gioco con gli amici nel parco
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Un consiglio per tutta la famiglia: incrementare l’atti-

vità fisica durante le attività quotidiane e ridurre la

sedentarietà per aumentare la spesa energetica quo-

tidiana con alcuni semplici gesti:

INVECE DI…

Lasciare uscire il

cane da solo dalla

porta di ingresso

Prendere l’ascenso-

re o le scale mobili

Andare a scuola

in macchina

Stare in casa a

guardare la TV

Farsi vestire dalla

mamma

Leggere stando

seduti

E BRUCI

120 kcal

15 kcal

(per 3 piani)

150 kcal

(per 60 minuti)

190 kcal

(per 60 minuti di

attività)

35 kcal

60 kcal

(per 30 minuti)

FAI COSI’…

Passeggia con il

cane (60 minuti)

Fai le scale

Vai a scuola in

bicicletta

Esci all’aperto e

gioca con gli

amici

Prendi i vestiti e

vestiti da solo

Cammina per

casa mentre leggi

A cura di

Giuseppe Banderali

Clinica Pediatrica, Ospedale San Paolo, Milano
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