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Esempi nel
mondo



GUIDA ILLUSTRATIVA
con ricette gustose e salutari

Tradurre i
riferimenti di

nutrienti
dei LARN 2014

in tabelle dietetiche
basate sugli

alimenti

PORZIONI



4 – 6
anni

7 – 9
anni

10– 12
anni

Composizione
bromatologica

media per
gruppo di
alimento



FABBISOGNO ENERGETICO

Livello di attività fisica al 25% pct



Bambini e adolescenti (età tra i 5 e i 17 anni)
 60 minuti di attività fisica quotidiana di intensità

moderata-vigorosa
 esercizi di rafforzamento dell’apparato

muscoloscheletrico almeno 3 volte a settimana
 Passare meno di 2 ore al giorno davanti ad uno schermo

Raccomandazioni



2 bambini su 5 impiegano
più di 2 ore al giorno in
attività sedentarie
(TV, computer, videogiochi),
dedicano poco tempo al
gioco all’aria aperta e più
di 2 bambini su 10 non
praticano sport

Sistemi di sorveglianza
Campione di bambini 8-9 anni

2016



Sistemi di sorveglianza
Campione di ragazzi 11-13-14 anni

1 su 4 supera le due ore al giorno davanti ad uno schermo
Meno del 10% svolge almeno un’ora quotidiana di attività motoria



MACRONUTRIENTI

 CARBOIDRATI

55% En

 LIPIDI

30% En

 PROTEINE

15% En



PROTEINE





Frequenza settimanale di consumo



Energia
PRANZO

=
CENA

=
30-40 % En

PORZIONI



Ma la
COLAZIONE

e gli
SPUNTINI?

Per poter definire le
porzioni sono stati
inclusi nei calcoli.

GIORNATA
ALIMENTARE
COMPLETA



RICETTE
per 14 PASTI

 Ingredienti nelle
porzioni definite

 Frequenza settimanale
di assunzione

 Spiegazione di
preparazione della ricetta

 Foto a crudo e a cotto
(fascia d’età 7-9 anni)











In Italia allarme
OBESITÀ INFANTILE :

con un’incidenza del 37% siamo
al 3° posto in Europa per

sovrappeso e obesità nella fascia
5-19 anni, con un trend

preoccupante
+39% dal 1990 a oggi!!



“Per promuovere
un'alimentazione salutare

occorrono strategie di
comunicazione innovative,

divertenti,  facili da ricordare
e coinvolgenti, che possano

far leva sulle aspirazioni
culturali e sociali di bambini,

adolescenti e famiglie.”

EDUCARE per PREVENIRE



GRAZIE DELL’ATTENZIONE

Abbi buona cura del tuo corpo,
è l’unico posto in cui devi vivere.

Jim Rohn

Abbi buona cura del tuo corpo,
è l’unico posto in cui devi vivere.

Jim Rohn

Micaela Gentilucci
Dietista Nutrizionista

Ospedale pediatrico, Meyer


