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Emozioni e cibo:
una strategia per promuovere
uno stile alimentare corretto
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Una prospettiva di lieve miglioramento
rispetto al 2008 ma...

—

Percentuali piu elevate di sovrappeso e obesita nelle regioni
del Centro-Sud (Abruzzo, Molise, Campania, Puglia e Basilicata)

Il 9% dei bambini salta la prima colazione e il 31% fa una
colazione non adeguata (ossia sbilanciata in termini di
carboidrati e proteine)

Il 67% fa una merenda di meta mattina troppo abbondante

Il 21% dei genitori dichiara che i propri figli non consumano
quotidianamente frutta e/o verdura

Il 43% dei bambini consuma abitualmente bevande zuccherate
e/o gassate
Fonte: Okkio alla salute 2012



Le abitudini contano...
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...pero contano anche il rapporto del
bambino con il cibo e |la sfera emozionale

1 Leptina = iperresponsivita delle regioni cerebrali del circuito
motivazione-ricompensa a cibi ipercalorici (piab care 2014; 37:3061-8)

Influenza dello stress: M attivita fisica nei bambini piu piccoli,

J nei piu grandi, ansia, alimentazione in assenza di fame (Health
Psycol, 2014, in press)

Influenza dei nonni: proporzionalita diretta tra tempo
trascorso con i nipotini e condizionamento ad abitudini
alimentari meno favorevoli (Eat Behav 2014; 15:339-42)

Epigenetica: impatto dell'ambiente sullo sviluppo cerebrale
(Nutr Health 2014; 22:9-45)

Umore materno: effetto indiretto ma significativo nel
condizionare il comportamento dei figli (Appetite 2014; 242-7)
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“Altri aspetti di attuale interesse
per la ricerca

La supplementazione marziale nell’infanzia condiziona

atteggiamenti piu collaborativi a 10 anni (J Nutr 2014; 144:838-
45)

PUFA w3, BDNF (brain-derived neurotrophic factor) e
comorbilita psichiatriche (Lipids Health Dis 2014; 13:44)

Stile di vita della madre e sua attenzione per il controllo
del proprio peso (intJ Prev Med. 2014; 5:21-8)
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Le principali difficolta pratiche
del pediatra nell’approccio all’'alimentazione

Necessita di intervento sull’intero nucleo familiare
Barriere culturali e/o linguistiche

Difficolta in un follow-up serrato

Necessita di informare, motivare e convincere

Frequente associazione tra obesita e disturbi del
comportamento alimentare

Comorbilita

Insidie ed ostacoli ambientali (es. mense scolastiche,
pubblicita, modelli consumistici, qualita degli alimenti...)
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Emozioni e cibo
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BAIVIBIENTE FAMILIARE:
il luogo priorita
delle abit
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| pediatri hanno il compito di indagare e monitorare
le aditudini alimentari: come meglio intervenire?

1. Decalogo regole alimentari
“Ottagono delle forze alimentari per crescere in salute

7

2. Diario alimentare settimanale per tutta la famiglia

3. Ricorso a testi consigliati
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Il decalogo delle regole alimentari

“Ottagono delle forze alimentari per crescere in salute”

Il cibo € emozione: i nostri cibi preferiti sono legati ad emozioni piacevoli e
divertenti

Il cibo non deve essere né un premio né una punizione
Non ci sono alimenti vietati in assoluto: il divieto stimola solo desideri

E importante il rispetto di ritmi e di regole nell’alimentazione: quando e dove
mangiamo?

NO alla responsabilita di scelta ai bambini gli alimenti, SI alla condivisione: non far
loro scegliere cosa mangiare ma preparare i pasti insieme

| genitori sono il primo modello di riferimento: i bambini imparano attraverso
I'imitazione

E importante assaporare: mangiare... con gusto!
Variare gli alimenti seguendo la stagionalita

Regole estrapolate ed elaborate dal testo “Ricette Spaziali” (Colli, Mauri e Verri, Erickson 2013)
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" Prototipo di diario alimentare
per la famiglia

Il Diario del mio Nutrimento
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a SIPPS propone propri materiali
e nuove iniziative...
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la piramide psico- Gpemeioraame
comportamentale

sull'alimentazione

Pasto consumato in ambiente accogliente o familiare. da soh
o in maniera frettolosa ("con il tempo contato”), senza gustare
pienamente il cibo ma consumandolo essenzialmente per
placare 1 morsi della fame o per golosita

Convivialita, rumione con famighia /o amid in ambiente
sereno ¢ con buona disposizione d'animo e con il
giusto tempo per apprezzare profumi e sensazioni

nonché masticare adeguatamente e assaporare il abo



..e attraverso il Network GPS un progetto
di lavoro per i bambini
che coinvolge insegnanti e famiglie
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Fai le scelte furbe
Segui la volpe Roddy

Ti svelera i trucchi...
per una buona vita!

Scelte consapevoli
Varieta ed equilibrio

e Sicurezza a tavola

e Abitudini di vita

e Riflessione sulle emozioni

Perché mangiamo?
1 nostro carpo per svolgere tutte le cue funsioni (pensare, parlare,
muoversi, respirare.) ha bisogno di energia: per questo dobbiamo
mangiare. S¢ fossimo delle automobili sarebbe tutto piu facile, ma
anche pii noioso: saremmo infatti costretti a utilizzare sempre lo
stesso carburantel [l nostro organismo, invece, & molto pit comr
plesso ¢ ha bisogno non solo di calorie ma anche di tante sostanze,
come per esempio proteine, grassi, vitamine ¢ sali minerali Compito
dell'alimentasione € fornire tutti questi componenti in maniera ade
ed equilibrata. Ser: dimenticare che mangiare non serve
a spegnere l'appetito ma deve essere anche un piacere. Ricorda: per crescere
sani mangiar béne conviene!

Cosa vuol dire mangiare bene?
Si tratta di una questione di stile i vita Parola di Roddy! Naturalmente voiete sapere il perché. Allora ditemi.. chi di
wvoi verrebbe in mente di attraversare con il semaforo rosso? Cosi come dobbiamo conoscere le reqole della strada
dobbiamo imparare le reqoie dell’alimentazione, che significa solo cosa ¢ quanto mangiare, meglio imparare corretti
stili di vita, ossia  quell'insieme di abitudini (per esempio durata del sonno, movimento, scelta della pietanza,
regolarita dei ritmi e cosi via) che carattenizsano il nostro modo di essere € di vivere.
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