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Llse healthy oils {like

WATER
G : N Dirink water, tea, or coffee
g;TuZTFﬂT;hsaﬁjﬁ, / : {with little or no sugar),
i th’:?t'ablm P Limit mcillkfdairs
Wl (1-2 servings/day) an
butter. Avoid trans fat. juice (1 small glass/day).
Aveld sugary drinks.
The more veggies - VEGETABLES , -
and the greater the Eat'a varlety of whole grains
variety -the better. {like whale-wheat bread, <!
Potatoes and French fries whole-grain pasta, and
don't count. brown rice). Limit refined
_ HEALTHY grains (ke whiteyice'
Eat plenty of fruits of all PROTEIN and whlte:}ygad}.
colors.

& STAY ACTIVE!
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© Harvand Unveriity

Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
avold bacon, cold cuts, and
other processed meats.

Harward T.H, Chan School of Public Haalth Harvard Medical School L3
X/ The Nutitien Souice Harvard Health Publications Rty
wiww hsph hapvard. edu/nutritionsource www_health harvard.edu
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GUIDA ILLUSTRATIVA

con ricette gustose e salutari
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Tradurre i
riferimenti df
nutrienti
dei LARN 2014
in tabelle dietetiche
basate sugli
alimenti
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World Health
Organization

Bambini e adolescenti (eta tra i 5 e i 17 anni)
J 60 minuti di attivita fisica quotidiana di intensita
moderata-vigorosa
d esercizi di rafforzamento dell’apparato
muscoloscheletrico almeno 3 volte a settimana
1 Passare meno di 2 ore al giorno davanti ad uno schermo




$istemi di sorveglianza

Campione.di bambini 8-9 anni

2 bambini su 5 impiegano
piu dr 2 ore al giorno in
attivi ( 4 y

(TV., computer, videogiochi),
dedicano poco tempo al
gioco all aria aperta e piu
dr 2 bambini su 10 non

praticano sporg

< 139

| 14-16%
Wi7-19%
| ERET

—n

—mr e

Figura Y - Percentuale di Bambini che non hanno svol-
to attivita fisica nel giorng precedente l'indagine; per
regione. ltalia, 2016
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Campione di ragazzi 11-13-14 anni

Almeno 60’ al giorno, tutti i giorni, per eta: 2010, 2014 e 2018
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1su 4 supera le due ore al giorno
Meno del 10% svolge almeno un’ora quotidiana di attivitéa motoria



MACRONUTRIENTI

v' CARBOIDRATI
55% En
v+ LIPIDI
30%.En
v' PROTEINE
15% En
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Childhood Dietary Intake in Italy: The
Epidemiological “MY FOOD DIARY” Survey
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Table 5. Daily dietary intake of energy, macronutrients, and fiber, in children aged 4 < years <7

(1= 134).
. Median 1
Variable Mean (SD) (25th—75th Centile) Min—-Max Reference Values 2
51.6(13.2) — 21.3-10d.2 16 (AR); 19 (PRI)
% Energy 15.6 (2.6) 15.2(13.8-17.1) 10.4-27.0 12-18(RI)
glkgweight 27(0.8) e 1.0-6.0 0.76 (AR); 0.94 (PRI)

Table-6. Daily dietary intake of energy, macronutrients, and fiber, in children aged 7 < years < 11

(n=95).
Median : el
Mean (SD) (25th-75th Centile) Min-Max Reference Values™®
.7413.9) A —— 299-107.6 25{AR): 31 (PRI)
% Energy 155 (2.6) 152 (13.6-17.2) 106-26.58 12-18 (RI)

g/kg weight 21 ((Lb) T — 1.0-38 0.814AR); 0.99 (PRI)




Frequenza settimanale di consumo
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Ma la
COLAZIONE
e gl
SPUNTINI?

Per poter definire le

porzioni sono stati
inclusi nei.calcoll.

GIORNATA
ALIMENTARE
COMPLETA




RICETTE
per 14 PASTI

v Ingredienti nelle
porzioni definite

e v’ Frequenza settimanale
ai gssunzione

v Spiegazione di
preparazione della ricetta

v . Fo#oe a crudo e a cotto
(fascia d’eta 7-9 anni)
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In Italia allarme | BAMBINI, CIBO
OBESITA INFANTILE s s ENUTRIZIONE

con un’incidenza del 37% siamo
al 3° posto in Europa per
sovrappeso e obesita nella fascia
5-19 anni, con un trend
preoccupante
+39% dal 1990 a oggi!!

Rapporto UNICEF 2019: fame, diete improprie e
obesita, la tripla malnutrizione che affligge
l'infanzia s ottobre 2019




EDUCARE pecr PREVENIRE

“Per promuovere
unt.alimentazione salutare
occorrono strategie di
comunicazione innovative,
divertenti, .facili da ricordare
e coinvolgenti, che possarno
far leva sulle aspirazioni
culturali e sociali di bambini,
adolescenti e famiglie.”

unicef &




GRAZIE DELL’ATTENZIONE

Abbi buona cura del tuo corpo,

e l'unico posto in cui devi vivere.
Jim Rohn

Micaela Gentilucci
Dietista Nutrizionista
Ospedale pediatrico, Meyer



