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| DATI EPIDEMIOLOGICI del Sistema di sorveglianza Okkio alla SALUTE dell’lanno 2016 mostrano che:

s il 7,9% dei bambini non ha assunto la =il mattino dell’indagine
¢ il 33% dei bambini ha consumato una 72 nutrizionalmente inadeguata
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Bambini che non fanno colazione o fanno una colazione inadeguata per regione. Italia, 2016
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| DATI EPIDEMIOLOGICI del Sistema di sorveglianza Okkio alla SALUTE dell'anno 2016 mostrano che il
mattino dell’indagine:
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*2*iei bambini ha consumato una colazione nutrizionalmente inadeguata il mattino
deli“midagine

Valore in continuo
aumento dal 2014
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Dall'indagine, si riscontra inoltre un’associazione positiva tra la rinuncia alla e lo stato
ponderale dei bambini:

3 | bambini-che saltano la colazione mostrano una frequenza di OBESITA pari a.15,6% rispetto
all’8,5% riscontrato nei consumatori di colazione.

LI bambini che saltano-la colazione mostfano una frequenza di SOVRAPPESO pari a 25,2%
rispetto al 21% riscontrato nei bambini che consumano la colazione.

In effetti, € stato messo in luce come la rinuncia alla colazione sia un fattore di rischio statisticamente
» significativo per lo sviluppo di sovrappeso e obesita
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Distribuzione percentuale dello stato pohdera/e dei bambini per modalita della pr)'fna colazione. Italia, 2016



| DATI EPIDEMIOLOGICI del Sistema di sorveglianza Okkio alla SALUTE dell'anno 2016 mostrano che a
livello'nazionale:

il 3,4% dei bambini non consuma la merenda di meta mattina

il 54% dei bambini assume una merenda inadeguata, ad alta densita energetica
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Il metronomo di ogni giornata

La colazione ha un ruolo primario nello scandire la cadenza e I'abbondanza dei pasti dell’intera
: t Sociota ltaliana
glorna d. di Scienze

dellalimentazione
Essa € infatti.in grado di dettare il ritmo fame/sazieta delle 24 ore successive, portando all’instaurarsi
di un circolo virtuoso che condiziona positivamente il resto della giornata.

Il Circolo Virtuose

Nutriente
prima
colazione o
Cera ‘ g s
equilibrata Spuntino del

mattino leggero

Pranzo
equilibrato
__ censumato con
"/ appetito



Al contrario, se la colazione viene a mancare, si viene esposti ad un circolo vizioso basato
sulla scelta di spuntini ricchi in calorie, ma carenti dei nutrienti necessari.

Societa Italiana
di Scienze
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Al giorno d’oggi sappiamo che la colazione e il pasto piu
importante della giornata: € in primo luogo necessaria per
far fronte alle richieste energetiche dell’'organismo dopo il
digiuno notturno

s In questo intervallo di tempo le riserve di glicogeno
vengono - gradualmente demolite per mantenere Ia
glicemia costante

¢ Pertanto, mangiare al momento del risveglio & cruciale
per ricostituire tali scorte

stato ben alimentato
{condizione post-prandiale)

aumenta il glucosio |- # ‘molto glucosio
nel sangue ' nel sangue
stimala la demaliziona induce
"":é'm l;;.;._—,gmlqm |a liberazions
i dellinsulina
glicagone
stimola
la formaziona
de| glicogeno S
insulina
timaola
‘assorbimento ;
del glucosio nei tessuti Lice
(rnuzcoll..rani; grassa) la liberaziana

del glgﬁ;ﬁgnne

)

diminuisce il glucosio poce glucosia
nel gangue V7 | 70 ﬁ naj sganguﬂ
stato di digiuno

. {fase di post-assorbimento)

(Fondamenti di Biochimica, Istituto Italiano Edizioni Atlas: “Risposte

metaboliche a condizioni fisiologiche particolari”)



Se cio'non avviene, queste ultime si esauriscono obbligando I'organismo ad utilizzare il muscolo per generare
glucosio nel processo di GLUCONEOGENESI

Digiuno notturno  Ormone : glucagone

(ﬂ‘f INRAN:

Questo non deve succedere: il muscolo
e la scorta pit importante che
abbiamo, la nostra massa magra e
metabolicamente attiva!




La colazione nel nfo 8fo¥d

La colazione e particolarmente importante nei bambini e nei ragazzi impegnati a scuola, per.i quali il consumo
glicemico e infatti molto alto facendo si che gli zuccheri vengano bruciati velocemente (Hoyland et al., 2009;
Rampersaud GC. et al., 2005)

Journal of the

Academy of Nutrition

and Dietetics
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A systematic review of the effect of breakfast on the cognitive
performance of children and adolescents

Breakfast habits, nutritional status, body weight, and academic
performance in children and adolescents. s Hoysia, Louge Cyef” amd Gl L Mviog

Hoirm .'-;'J,'.'ril-"r Rewearok Uiy, Inedtste of |"'-_‘---':l'i'm.‘l'.-1-' Sciences, ".-|.-1'.¢-.--.:‘:'; i.-:\"'.'.:fn.-!'t. Lreals 152 9T, UK

Eagme:&augﬂc‘. Persira MA Girard BL. Adams ), Metdl JE.
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Se non si ha una riserva da cui attingere (data proprio dalla colazione) si
rischia una bassa resa a scuola e la perdita anticipata della concentrazione

(NFI)

Inoltre, i benefici non sono limitati al periodo
immediatamente successivo alla colazione ma
PERDURANO con il trascorrere delle ore (NFl)




Skipping breakfast in early'childhood and
its associations with maternal and ¢hild
BMI: a study of 2-5-year-old Australian
children :

N. A Alsharoiri & S. M. Somerset

and mother's BMI, This study theféfore investigited associations between

s.hppmg bn:a,h,l’asl child's BMI and mother's BMI in a large cohort wI
Austealian children.

Gir‘is at 4-5yearswere sigmﬁca ntly more likely to skip
f:r:-alcfm‘ compared witlibovs (56.9% versus 43.19;
P=0.031).In cross*sectional data analysis, obese boys
at 23 vearfjodds i ﬁ'R] 235; P=0.039) and at 4-5
véars(OR 2.32; P=0,048), and also obese gitls at 4-3
vears EﬁR‘Z,EB:'P! 0.018), were more likely to skip
breakfast. Skipping breakfast was pwﬁive‘h.
Conclusions:
Skipping breakfast was assogiated with higher BMYin
children and mothers. Future.'m[m‘EMMS shiould
target obese mothers to pmr@t&_ﬁnmﬁ;ﬂ intake
among children. The interventions may involve
changes to dietary and lifestyle habffs and provision of
education vn e benefits of breakfast intake.

o be significantly associated with 'ohesity by Berg e al.
| m but wa.is:lm: supported by anrmiiier study ufwwgq only

-Jouitnal of the American Pﬂb

2F Dietetic Association

Breakfast: A Missed Opportunity

SANDRA G ASFENITO, PnD, Q'

O
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Central nhesit_v is associated with lower intake of whule-gram
bread and less frequent bréakfasrand lunch: results from the
HUNT study, an adult aﬁapnpulannn survey

hg:_._-td Lovold Mostd, Mette Langsas, and Valdemar Geill

‘wits lower in those with central ubesity, w ereas intike ufnqil-fm!mﬂ drinks and coffee was higher. 'Ihﬂq,uptﬂd‘lnlﬂm
- lunch was lower and of nightly meals ﬁﬁ;_‘iﬁ;lﬂrm%w chesity. In conclusion, in this. mumﬂ‘prumm

Meals

Central ulggﬂﬁrﬁlﬂ-mihm associated with a lower frequency
of breakfast {=5%; Ag. ¥A)and lunch (=11%; Fg 38), and more
frequant midnight snacking {+44%). Frequencies of dinner (usg.

Intéeestingly, pecple with central obesity reported eating 14gs
frequendy) early'In the'day (breakfast and lunch), and eating
nightly meqls moce frequentlyA higher frequency of boiled pee
witoes and |ower fuqutnq-‘nfmgtuhtu. which was also reported
by those with cgnml obesity, might indicate energy-dente dinner
compositions; cosistivig of meat or fish courses combined with
potato portions. Omitting breakfast and omitting lunch was re-
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La colazione: un’or e

Poor breakfast habits in adolescence predict the metabolic

, .
Contro l'obesita syndrome in adulthood

Una conseguenza diretta del circolo vizioso instaurato da

. orar B Maric Wennberg®, Per E Gustafsson;-Patrik Wennberg ong-Anne Hommarstrom
de”a pOpOIaZIOne pedlatrlca . Cagartment of Public Health ard Clinical Medicice, Family Medicine, Umed LU niversity, 201 87 Umed, Swader

Ingtr gudy, centeal olsedry and high (asting giicsse ot
age. 33 dears were the components of the-metdbolic
syndome which wene most strongly predicred’ w-poore

° .. . . breakfas: habits in adolescence. HDL-cholesterol, TAG
** | bambini e gli adolescenti che non consumano |a cola wu nigh blood pressire were ao significanty associed

.. . with poor breakfog habars after milinanote sdjustments,
(MOStad et Gl., Alsharairi et a/" 201 6’ AffenItO, 2007) The .-::n::'u.u.::'..n.k;fx-':.;::f:-lh I'1.-L:."u.| r'u:: |:,;1'|I:‘:: :rllu:k:'.','t-.'.nd
high fasting glocose ore-suppomed B expersnental
studhes. In thé-sho-tarmy randomized crassover trial by
Farshchi er o™ breakfass skipping was-dssociated with
* . o o o o high fasting instilin. High'fasting imsubin may contribyuee to
**- Non solo: il rischio di aumento del BMI viene i cbeus® a0 expanmenal sy by pereea or
anggests thar brepkfast skipping, dscwell as hreakfast
guality, may have imgonant effeet on factors related o
appetite control and glhveaenuc conteod - Alsny t’:nztlngs
in pecent ohservational studies of an assoczation betwigen
breakisfr omittmg and ncreased fsk of ope 2xiabetes

19055

sippor an effect on weight and insulin reststidrice
Fhese prévious findings are 0 Ene with our Gnding that

In altre parOIe, Ia prOtEZione della céntrl obesay and hsting glucose ane the cofiponents of

the metablic syndmme with the strongest asspcitions o

colazione nei confronti T —
bolicsSindrome  components, poor breakiast habigs at

dell’incremento ponderale perdura K16 v poRicing etk phisity. and high Sakvg

o . glucose at age 43 veans. Hused on our findings, we
negli anni!
(Wennberg et al., 2015)
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fasting lipid profiles in healthy{ean women™

L -
Hamid R Farvihd, Moire A TaslorZind lon A Macdotuty .-'il_'-v
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Results: Reporied energy intake wan digaificantly lower infhe EB
period (P = 0.001), and resting energy expanditiné did d':ffcr
significantly between the 2 periods, G Wadesdelanl]

icantly higher fasting total and mm;,nsur# 14
and 3.45 mmolL and 1.5 and |. H*hmﬁfl.;mﬁxdwch f=
0.001). T  umder the curve of instlln response to the (o5t meal
msﬂ%ﬁ%ﬁrmmmomuuun
Conclusion: OB im :wwmmmw
Lin'mq' and could lead 1o vmahl gain if the observed higher mgy

L intake Was sastained. A J Clin Nute 2005;81:388-96. 5
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did not change significantly after the pmnd. ugncrumd
significantly after the OB periodiP = 0.02, paired rfes), Plasma
total cholesterol was also signifcantly highee iod
than after the EB period (P =200}, paived riest), There was also
a significant breakfast pattern (BB or m}-— by-visit thefore in-
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centration (P = 0.009, two-
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La colazione: un‘arma preziosa

Contro il rischio cardiometabolico

Nei soggetti che consumano la colazione con regolarita si manifesta, in risposta ai pasti successivi alla prima
colazione:

** Una riduzione dei livelli plasmatici di colesterolo LDL

+** Una riduzione della trigliceridemia

* Una migliore sensibilita all’insulina

(Farshchi et al., 2005; Ruxton & Kjirk, 1997; Affenito, 2007)

** Una riduzione del rischio di diabete mellito
(Kaplan et al., 1987; Liu et al., 2003; Kochar et al., 2007) & s

CEINICAL NUTRITION

Breakfast ls and'risk of type 2 diabetes in the Physici Is intake of breakfast cereals related to total and cause-specific
reakfast cereals and risk of type 2 diabetes in the Physicians' i -
Health Study . mortality in men?

(' L LG = I]p” g0 HB! Manson JE, Willett WC, Buring JE
ROCHAr . JJOUSS® sATIAN0 I

Mortality among the Elderly in the Alameda County Study:
Behavioral and Demographic Risk Factors

Gromos A Kariaw, PHD-Tergis E Seesian, Pl Riciiann D, Comis, MA,
Lma P, Kvupses, BA, awp Jace Gurasie, MD, PuD




La colazione: un‘arma preziosa

Contro l'ipertensione arteriosa
Il regolare consumo della colazione favorisce un maggior controllo della pressione arteriosa, effetto che si
manifesta anche nella popolazione pediatrica (Cayres et al., 2016 Ho et al., 2015; Shafiee et al., 2013).

Research

o Bt

Breakfast frequency, adiposity, and cardiovascular risk factors
as markers in adolescents.

Breakfast is associated with the metabolic syndrome and school
performance among Taiwanese children.

Layres SU JupiorIF |, Barbess WP, Chiistolar DG ' Femandeg Ra

¥ Pediatria

A - PR i okt e R
Ho CY ', Huang YC~, Lo YT = Wahlgvigt JL", Les s

Association of breakfast intake with cardiometabolic risk factors.

sa gl Walishadi B Qorbgnl W Moliagh ME, Taher M. Ardalan G Taskimi bl Polrssa P Hechmal

Contro i disturbi gastrointestinali

L'elevato contenuto in fibra dei cereali integrali consumati durante la prima colazione riduce il rischio di
sviluppare disturbi gastrointestinali come stipsi, dolore e gonfiore addominale grazie all'azione prebiotica
della fibra a livello del microbiota intestinale (sinU; SISA) B

Soc etd Ialiana
BILRE (AT o Srien7e
- dellAlimontaziant
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FOOD SCIENCES

Impatto positivo sul metabolismo NUTRITION

Snacking in nutrition and health

Franda Marangond, Daniela Martind, Sitvia Scaghionl, Michele Sculat, Lorenzo
Nanlg Doninl, Francegco-Leonand, Carlo Agottond, Glanluca Castelnucan,
kiceda Fercary; Andrea Ghiselll, Mithelangels Glampletra, Claudie Maffels,
Mariea Pacrinl, Bianca Barbl & Andmea Poli

La ripartizione in 5 occasioni di consumo consente una foraidghe) S ol ) i Pl @ g,
riduzione del carico glicemico di ciascun pasto, che si riflette =712 ¥ s e ke

Time snd frequency of meat consumption can alia

= 1 n: infloence dally glyeagrnicyariability and insulin secre
I n: tan (Leldy and Camphell 2001}
~ M3 Sdpping meals, a4 opposed 1o mare Irequent, madl

wieron roonoamon. ™ Complessiva riduzione dei livelli di colesterolemia, Girariotion: Tatik e, o6, ol Inoala e ook

OF ITALY leads o higher postprandisl insulin peaks Sue o the

glicemia e insulinemia seopcetionilly higher carbobdnle 1k, duting 05
T . remaining mea In healthy voung maler, for example,
o M|g||0re t0||eranza al glUCOS'O bacalorls dies (13 En's proteln, 30 EA% fay dnd 55
. . . £ P N . . . Friw aarhokydrates) were divided ined ether (hrée
= Minor rischio di malattie cardiovascolari e di diabete. iy meals (& low consumption frequency pasiern) o
. I meali lenmiring tha jubec were |- a~&niant
(Marangonl et GI., 2019) pml!Fl'.:n.ii.;'. taALe Ii:ll'\.'-"n.'lu'n:ph.il ool M7 Thews
diess induced different changes in blooad glucose apid
imulin which weresgnificanty greiter in raponie 1o
1 lower numbér of medli #ven in the presence of no
veriapast al the oversllomalronutrient distnbulion
over <4 b, The metabolic. conse@ence of thewe phe
oy are impoetant
i the energdy belince s potitive-a reduced mel fné-
qensy (die tothe grester Induced inndin respont)

Queste raccomandazioni sono ancor piu valide nel caso i e o an increed shiaepion and audation o

;‘I f . . 5 . . celulap ghaome ip the fmmedia postprandial phase.
< Crea del bambino, il cui sistema digerente non € ancora in s el o ne scmulno e G ingeed trough
\ . . . . . te dict misdiposs, e (for the inalin-indueed
B ol b ik grado di far fronte ad un introito concentrato di calorie @  swies of lipsprotan lipassr O the cntnan.
AN il eceyan sgran when (nidin leves are kept lower (aech i pwbibh

nutrienti. arbohydrate intake i spresd acroas several meals),
fpabvis Iy activated and the recdting sobatrste Gow
kllows the oppoalie pathway
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* Laripartizione calorica in 5 occasioni di consumo viene

*» Infatti, spuntini e merende sostengono il senso di sazie
fame/sazieta iniziato dalla colazione.

FOOD SCHENCES

NUTKITION

Snacking In nutrition and health

Franca Macangoni, Daniela Martini, Siivis Scaglionl, Michele Sculatl, Lorenzo.
Waria-Doninl, Francedco Leonard, Corlo Agostond, Slanluca Castelnutye,
Nicola Ferrara, Andres Ghiselll, Michelangele Ghimplets Claudic Maffels

Wur g Poirini, Blancs Dashl B Andired Poll

Owgr the pant fow yrass, circadian rhythen of wig-
pm-and satiety have aho betn coasdered (Sefeer
B al. 1% Poggiogalle et ol 2018). Scheer was th
fint %o demonitrate that hunger snsations peak
arourid Epm and peach | chiidic ot 8 am. Ths Snding

wis [Der ©ochimed by Australian sescarchers who
obacried o Peak in hunger between Spm and 9pm
whilit the divwest level wan reconded daring the night
(! dmi=3 am) (Sarpent et al. 20156} The findings from
thewe studies are aligned with the! machanivms of
appette regulation, in particular the hormond sgcres
tioes thit Fegibate appehid. n;‘;\r'-:!-r-t'.u'.r-t.il’---"-g dhre-
in on one hand and Appetiteaupprening Ir.‘!:._‘, oin
the other (Simon «f al=-199& Cummings ctal 30015k

fully. The positiwr cffrcty of i affirnoen sndck are
partaculurly uselal givensheSinchdibd ovile of unper
sniationt Cossuming .shacks that can lim the

* 1l ruolo degli appuntamenti tra un pasto e l'altro, in particolare della merenda pomeridiana, risulta ancor
piu importante se si considera il ritmo circadiano della sensazione di fame: quest’ultima aumenta nella
seconda parte della giornata facendo si che l'ultima parte della giornata possa risultare particolarmente

delicata da gestire (Marangoni et al., 2019)

della giornata trascorsa

Le probabilita di consumare impulsivamente un
alimento edonistico aumentano dell’1,7% per ogni ora

i
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Trampolini di lancio per la qualita
dell’‘alimentazione

Se scelti in modo adeguato, un ulteriore ruolo degli spuntini e delle
merende si manifesta nel loro contributo all’apporto vario e
completo di nutrienti.

In effetti, -i livelli raccomandati di alcuni. di questi ultimi (quali
yitamine} minerali e ) vengono raggiunti piu facilmente grazie al
consumo di alimenti che ben si adattano ad essere scelti in questo
contesto (frutta, latte o yogurt).

Adeguato e programmato,
e questo lo spuntino ideale
per bampbini, adulti e anziani

o cuny delicAaderiong didAsE

o spunting Gl apetd mattina ez

merenda di -metd pomeriggio

=g oocasioni di consurmo di ciba,
in guantitd limitata che sicoallocsna tra
Ln pasto e Malrm.
Maguale ruclo spunting & merends ab-
bizna fel bilzncio alimentare quaotidia-
noyesomie & perché posssno risporde-
re alle gsigenze nutrizionall nelle diverse
et3 & tuttora oggetts di dibattho tra gl
addettlsl lavorl

My dagumenta *Sna-
cking in  nutriticn
znd heslth” appensa 1
pubblicata sullinter-
ratianal Jourmal af
Food Sciences ard
Nutrtion, firmatgida
esperti italiagi con
competenze In am-
bitl differafti [pe-
diztris, gapiatra nutrizione e medicina
dells sport) & con Tl coardinamentot di
Mutrition Foundsation of italy, haesami-
nato & tutto’fondo questo, argamento

basandosi silfa sevislone critica delly

letterstiura sclentifica pil solida
Questo articolo ne Aprende fedelmente
leontenut principali

& I 4L ENTRDOSE S8 ENIOSE & AINEYSESE

Migiara il controlio
def senso dif fame
d gudfaverirel'apporio

of rutmentidpds pensadill

Premesse generall: apporti
frazionatl e adeguat al singolo

Pit dl uno stidia) fefente ha appro-
fondito associgzione tra distribuzione
dellapparis  energetico nelle Z& ore.
guzlita dellzlimentazione & specificips-
ramett di salute
C'& grmai ampic oonsensa nel rene-
re éhe Il frazionafments  dell"ap po-
to guetidiane d-energiz & Autriant
fequilipreter ed- adeguate sl fetbiso
gno individbala) in k- sioeciEioni, [tre
pringipall il ‘dna o
due spuntinl} si as-
sogl @yla migliore
gualits complessiva
dellz dieta & 3 ef
fetti pil favorewoll
a2 livells metabolica
22 rispetts alls distr-
buzione insali2 o3
pasti.
Per esempia, | livelll raccomandati di
geuni nutrienti fondamentali, datle vi-
tamine [comei folati]. ai minerall [come
galcio. zinoo, ferrol. alle fibre sano rEg-
giunti pit faclimente grazie al consu-
mia di siimenti che ben si adattana ad
essere consumatl in quesio contesto.
come lafrutta, il latte. o lo yogurt.
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La prima colazione




LM6

M7 La-colazione nel tempo

La colazione e un pasto consumato gia da lungo tempo nella storia dell’'uomo

Ulisse, indietro fattosi, di nuovo ‘s ; T =
' ’ 4 Quando g1a era l'alba Gesn 1 presento-sulla riva

Sedea. Ma il saggio guardian distese
Virgulti verdi. e una vellosa pelle,
E il garzon vi adagio. Poi le rimaste

9 Appena scest a terra, videro un fuoco di brace'con del pesce sopra, e
del pane. 10 Disse loro Gesi: «Portate un po' del pesce che avete preso
or ora». 11 Allora Simon Pietro sali nella barca e trasse aterra la rete
piena di centocinguantatre grossi pesci. E benche fossero tanti, la rete
non s spezzc. 12 Gesu disse loro:«Venite a mangiare». E nessuno det
discepoli osava domandargli- «Chi sei?», poiché sapevano bene che era
il Signore.

13 Allora Gesu s1 avvicind, prese il pane e lo diede a lorc, e cosi pure il
pesce. 14 Quzsta era la terza volta che Gesu s1 mamifestava a1

Del giorno addietro abbrustelate carni
Lor reco su 1 taglieri; e, ne’ canestri

Posti I'un sovra I'altro in fretta i pani.

E il rosso vino nielle tazze infuso.

Ad Ulisse di contra egli s’assise. discepolt. dopo essere risuscitato dat morti.
Nell’Odissea si fa menzione della Nel Vangelo secondo Giovanni (21, 1-14) si
colazione di Ulisse nel libro XVI fa menzione della colazione dei pescatori

- e [ === . [ — > e [ - [ ] = ™ e [ =

. Nell’antica Roma la colazione era chiamata «ientaculum» e rientrava in un modello'r
. -alimentare strutturato in tre pasti

Nel XVI secolo si affermo 'idea dell'IMPORTANZA della colazione. Rinunciando ad essa,
«lo stomaco potrebbe riempirsi di cattivi umori» (Cogan, 1589).

= L e o S T = = LR L R —



se ne trova menzione
Lisa Mariotti; 24/10/2019

I'intuizione che la colazione foss
Lisa Mariotti; 24/10/2019
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L'importanza della ripartizione calorica

+** | LARN rimarcano I'importanza del frazionamento dell'apporto quotidiano di energia e nutrienti in 5 occasioni di consumo
+ La quota spettante alla colazione e pari al 15-20% delle Kcal totali giornaliere

Ripartizione dell’energia durante la giornata
(in percentuale)

W ima coions ;< G20

 Spuntino di e dttina - 5-10% ° ° e
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[Come promuovere il consumo della colazione J

Affinché I'abitudine ad'una adeguata prima colazione sia promossa sin dalla giovane eta, devono essere soddisfatti 3
requisiti essenziali:

fa¥s; Nt ¢
Li E arte |NLes F1L HC

10419.61 | CaV 8ml } 2L 255 diN0O < -



Come promuovere il consumo della colazione

Affinché I'abitudine ad una adeguata prima colazione sia promossa sin dalla giovane eta, devono essere soddisfatti tre

requisiti essenziali:

1)La colazione dev’essere vissuta nell’'ambito del CONTESTO FAMILIARE: la convivialita e
parte integrante dei benefici di una corretta alimentazione

E Y,
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Come promuovere il consumo della colazione

Affinché I'abitudine ad una adeguata prima colazione sia promossa sin dalla giovane eta, devono essere soddisfatti tre
requisiti essenziali:

L2 i, - — i r \ 3 Ly T (i, I
Y; ere vissuta B O FAMILIARE 1 ntegrante-de

2)E importante giocare sul’ACCETTABILITA” E PIACEVOLEZZA degli alimenti offerti, a livello di
gusto e presentazione visiva

WE ante AN lpfe P eap O re




Come promuovere il consumo della colazione

Affinché I'abitudine ad una adeguata prima colazione sia promossa sin dalla giovane eta, devono essere soddisfatti tre
requisiti essenziali:
¢'essere vissta™) EESTO FAMHLIARE bte integrantecde
3Zione
eavelstl’/ACEET EZZA degti dim Hegusta e prese
3)E importante VARIARE LE SCELTE ALIMENTARI proposte di volta in volta, per essere
appetibili ad ogni eta e non annoiare

La colazione non é un modello stereotipato: analogamente a pranzo e cena,

deve poter variare, combinando i propri gusti / preferenze del momento!




by [ Componenti per una sana prima Co/azione]

LM11

Una colazione nutriente e bilanciata dovrebbe sempre contenere un alimento di ogni gruppo:

Una fonte di CARBOIDRATI. Una fonte di PROTEINE e di calcio:
cereali e derivati, possibilmente integrali (pane, latte o derivati(yogurt o formaggio)
biscotti secchi, fette biscottate, cereali da prima
colazione)
e 5
G ( JERN
=3 JX_
Un FRUTTO fresco intero o .

MARMELLATA SENZA ZUCCHERI
AGGIUNTI




Diapositiva 31

LM8 zuccheri SEMPLICI forniscono energia a rapido utilizzo e immediatamente disponibile (prevenire ipoglicemia e senso di fame
reattivi) zuccheri COMPLESSI garantiscono la riserva energetica nelle ore successive(modulano il senso di

sazieta sino al pasto successivo e nel corso dell'intera giornata)
Lisa Mariotti; 24/10/2019

LM10 alimenti sani e adeguati, ponendo attenzione al contenuto quantitativo in grassi, sodio e micronutrienti
Lisa Mariotti; 24/10/2019

LM11 ricca in zuccheri semplici e fibra (fornisce energia nel breve e nel lungo termine), rilevante contenuto di vitamine, minerali e
acqua

Lisa Mariotti; 24/10/2019



Esempi di colazioni adeguate e bilanciate

Quantita 4-6
anni

Quantita 7-9
anni

Quantita 10-12
anni

Yogurt intero 125 g 125 g 125 ¢
Fiocchi di mais 20¢g 30¢g 40¢g

Frutta 120 g 1508 150 g

Latte p. scremato 150ml 200 ml 250 ml

Fette biscottate

integrali 20 g (2 fette) 30 g (3 fette) 40 g (4 fette)
Marmellata

senza zuccheri 25 g (1 cucchiaino) | 25 g (1 cucchiaino) | 30g (1. cucchiaino
aggiunti e 2)

Yogurt intero 125 ml 125 ml 125 ml
Crostatina alla 358 40¢ 50¢g
Marmellata

Cacao amaro / 1 cucchiaino 1 cucchiaino
Latte p. scremato 150 ml 200 ml 250 ml
Biscotti integrali 25¢g 30¢g 358

Nutriceatts.
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Esempi di colazioni adeguate e bilanciate

Quantita 4-6
anni

Quantita 7-9
anni

Quantita 10-12
anni

Latte p.scremato

Pane integrale

Marmellata senza zuccheri aggiunti

150 ml

508

25 g (1 cucchiaino)

200 ml
60¢g

25 g (1 cucchiaino)

250 ml

708

30 g (1 cucchiaino
e 1)

Pane integrale i 50¢g 60g 70 g
Prosciutto cotto < ;} Ve 22 o5 30g 35¢
sgrassato 4 '?‘r,‘:, e :

Spremuta d’arancia ) 120 ml 150 ml 170 ml
Yogurt intero %;%\ 125 g 125 g 125 ¢
Muesli 5. By 20g 308 40¢g
Frutta secca e disidratata > / / 15g

Lii frrmiglin i

Mgtz
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[Spunt/'n/' e merende: stessi alimenti perruoli diversi]

Sebbene debbano essere costituiti dagli stessi nutrienti di base, spuntini e merende possiedono delle caratteristiche

individuali che li differenziano gli uni dagli altri.

Spuntino dirmeta mattina

* Lo spuntino di meta mattina & inteso come
“spezzafame”.

* La sua funzione principale, infatti, e il
mantenimento del senso di sazieta per arrivare a
pranzo con un appetito adeguato ma non
incontrollabile.

e,

Merenda pomeridiana < |
* La merenda del pomeriggio va scelta con
maggiore attenzione.

* Infatti, il suo contenuto energetico e |'orario in cui
viene proposta va calibrato in base all’eta, al sesso, e
alle attivita pomeridiane individuali.

:> Merenda

Ripartizione dell’energia durante la giornata
(in percentuale)

, R 5] R S
Prima colazione & 15-20%7% T
POy ™ oyl Lo e
:> Spuntino di-meta mattina
“'Pranzo N2 80.409
Y &

. T
.

~ Cena S pp 30-40%

In particolare, le quote spettanti allo spuntino di meta mattina e

alla merenda sono pari al 5/10% delle Kcal totali giornaliere
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ErT Ot :quando gli snack diventano abitudini sbagliate

Nel corso della giornata, alcuni errori alimentari accomunano molti genitori, i quali credono erroneamente di fare la
cosa piu opportuna. Tuttavia, € opportuno fare luce su tali errori allo scopo di evitarli e promuovere il benessere dei
propri figli

% B ¢ 4 \ - 3
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Ert O :quando gli snack diventano abitudini sbagliate

Nel corso della giornata, alcuni errori alimentari accomunano molti genitori, i quali credono erroneamente di fare la cosa piu
opportuna. Tuttavia, € opportuno fare luce su tali errori allo scopo di evitarli e promuovere il benessere dei propri figli

1) Utilizzare i dolci come ricompensa per un buon comportamento: viene trasmesso 'errato messaggio
che i dessert siano un alimento migliore e “piu valido” rispetto ad altri cibi
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Ert O :quando gli snack diventano abitudini sbagliate

Nel corso della giornata, alcuni errori alimentari accomunano molti genitori, i quali credono erroneamente di fare la cosa piu
opportuna. Tuttavia, € opportuno fare luce su tali errori allo scopo di evitarli e promuovere il benessere dei propri figli

1) Utilizzare i dolci come ricompensa per un buon comportamento: viene trasmesso 'errato messaggio

b
o

che i dessert siano un alimento migliore e “piu valido” rispetto ad altri cibi
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ErTOrC :quando gli snack diventano abitudini sbagliate

Nel corso della giornata, alcuni errori alimentari accomunano molti genitori, i quali credono erroneamente di fare la cosa piu
opportuna. Tuttavia, € opportuno fare luce su tali errori allo scopo di evitarli e promuovere il benessere dei propri figli

[s) ) | laessert-star

]

gme ricompensa n 0:viene/trasm
lido” Fispetto ad

2) Tranquillizzare il bambino con uno snack poco prima dei pasti: rischia di nuocere all’'appetito del
bambino, scoraggiando il consumo dei pasti principali

ax AL ld s WX 2 3 5 . = gy
Rié1 i 7 (sp 3t C( (v nej 32
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ErTOrC :quando gli snack diventano abitudini sbagliate

Nel corso della giornata, alcuni errori alimentari accomunano molti genitori, i quali credono erroneamente di fare la cosa piu
opportuna. Tuttavia, € opportuno fare luce su tali errori allo scopo di evitarli e promuovere il benessere dei propri figli
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2) Tranquillizzare il bambino con uno snack poco prima dei pasti: rischia di nuocere all’'appetito del
bambino, scoraggiando il consumo dei pasti principali
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ErTOrC :quando gli snack diventano abitudini sbagliate

Nel corso della giornata, alcuni errori alimentari accomunano molti genitori, i quali credono erroneamente di fare la cosa piu
opportuna. Tuttavia, € opportuno fare luce su tali errori allo scopo di evitarli e promuovere il benessere dei propri figli

o) ricompensa g n 0:lviene/trasmr &) ) | lgessert-stat
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3) Riempire gli zaini di merende esagerate (spesso per compensare la mancanza della colazione): una
merenda troppo impegnativa rende difficile la digestione, osteggia il rendimento scolastico e I'appetito ai pasti
principali
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ErTOrC :quando gli snack diventano abitudini sbagliate

Nel corso della giornata, alcuni errori alimentari accomunano molti genitori, i quali credono erroneamente di fare la cosa piu
opportuna. Tuttavia, € opportuno fare luce su tali errori allo scopo di evitarli e promuovere il benessere dei propri figli
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3) Riempire gli zaini di merende esagerate (spesso per compensare la mancanza della colazione): una
merenda troppo impegnativa rende difficile la digestione, osteggia il rendimento scolastico e I'appetito ai pasti
principali

1).Offrire snack bisogne: conss 8 Qppure, in ca

3 pranzo Imme




ErTOrC :quando gli snack diventano abitudini sbagliate

Nel corso della giornata, alcuni errori alimentari accomunano molti genitori, i quali credono erroneamente di fare la cosa piu
opportuna. Tuttavia, € opportuno fare luce su tali errori allo scopo di evitarli e promuovere il benessere dei propri figli
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4) Offrire snack all’'uscita da scuola, prima o dopo il pranzo: il bambino non ne ha bisogno, consumera a
breve il pasto a casa oppure, in caso di pranzo in mensa, il bambino ha gia introdotto le calorie e i nutrienti
necessari




ErTOrC :quando gli snack diventano abitudini sbagliate

Nel corso della giornata, alcuni errori alimentari accomunano molti genitori, i quali credono erroneamente di fare la cosa piu
opportuna. Tuttavia, € opportuno fare luce su tali errori allo scopo di evitarli e promuovere il benessere dei propri figli
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4) Offrire snack all’'uscita da scuola, prima o dopo il pranzo: il bambino non ne ha bisogno, consumera a
breve il pasto a casa oppure, in caso di pranzo in mensa, il bambino ha gia introdotto le calorie e i nutrienti
necessari




Ingredienti per un sano fuoripasto

Sul piano meramente nutrizionale, i fuoripasto:

* DEVONO essere poco calorici

* NON DEVONO: appesantire, essere troppo sazianti, contenere quantita eccessive di zuccheri, sale, additivi.

Un fuori pasto adeguato deve apportare:

VITAMINE E SALI MINERALI Talvolta una quota di CARBOIDRATI
Abbondanti in frutta e verdura

Nutrpdts.
AP ryiglinta  utery: gl pectslimennzieng rtvar e
e FeE
Qs =
) = 0y I —_—
Talvolta una quota di PROTEINE —
Presente in frutta e verdura e nei prodotti
cerealicoli integrali _ . , ]
2 :? g &0 E importante  prevedere un‘ampia
?&)‘ varieta di proposte, dolci e salate,
_ ~ : possibilmente diverse per ogni. giorno
S ! della settimana.
-




Esempi di spuntini.e merende adeguati e bilanciati

Quantita 4-6

Quantita 7-9

Quantita 10-12

anni anni anni
Meta mattina
Frutta ‘?{ 120 g 150 150 g
Meta pomeriggio h -
Yogurt bianco intero - . 125 ml 125 ml 125 ml
M}lesli o hﬁ% 15g 25¢ 30¢g
Mix frutta secca e disidratata ol / / 25¢g

tﬁlhf!ﬂﬁ'

Meta mattina b
Verdura cruda ha 100 g 150 g 150 g
Spremuta — P / / 170-200 ml
Meta pomeriggio pm——— 1\5\
Formaggio stagionato - ¥ 3E Y 10g 15¢ 20¢
Cracker integrali 25-30 g 25-30 g 25-30 g
Meta mattina
Spremuta d’arancia 120 ml 150 ml 170 ml
/estratto di frutta
Meta pomeriggio
Yogurt intero 125 ml 125 ml 125 ml
Mix di frutta secca e e 8¢g 158 25¢

disidratata

Nutripoiiin

I frar il e cocine: maids per-Ladmenczone @ mesng o emaing
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Esempi di spuntinie merende adeguati e bilanciati

Quantita 4-6

Quantita 7-9

Quantita 10-12

anni anni anni
Meta mattina
Frullato con yogurt intero 120 ml 125 ml 125 ml
Frutti di bosco 120 g 150 g 150 ¢
Cracker integrali / / 25/30 g
Meta pomeriggio
Biscotti integrali 25¢ 30¢ 35g
Meta mattina
Pancarre integrale 33 g (1 fetta) 33 g (1 fetta) 66 g (2 fette)
Cioccolato fondente 15¢g 20g 20g
Meta pomeriggio
Frutta 120 g 1508 150 g
Grana padano 10g 158 15¢
Meta mattina
Succo 100% frutta 120 ml 150 ml 200 ml
Cracker integrali / / 25/30 g
Meta pomeriggio
Yogurt intero 125 ml 125 ml 125 ml
Frutta a guscio 10g 20¢g 25¢

Nubripautte.

it ermiglan m o i e elimendngtere o e dehemiem



Esempi di spuntini e merende adeqguati e bilanciati

Quantita 4-6 | Quantita 7-9 | Quantita 10-12

anni anni anni
Meta mattina
Estratto di arancia/carota/limone 125 ml 150 ml 170/200 ml
Formaggio stagionato 10.g 15¢g 20¢g

Meta pomeriggio
Pancarre integrale
Marmellata

33 g (1 fetta) 33 g (1 fetta) 66 g (2 fette)
25¢ 258 308

Mutripaatts.
Ly Frer=Selim i e e e (i iziere wrntore dvhEmigna




...IN CONCLUSIONE...



Colazioni, spuntini e merende:

— Rivestono un ruolo primario nell’'ambito di sane abitudini alimentari

— Si associano ad uno stile di vita corretto, esitando in buoni risultati

Pertanto, risulta fondamentale:

v’ Diffondere la consapevolezza della loro importanza

v Fare in. modo che ciascuna figura di riferimento per la popolazione pediatrica
collabori per promuoverne il consumo nel rispetto di un regime alimentare sano e
bilanciato



“Mangiare e una necessita, ma mangiare
in modo intelligente é un'arte”.

Francois de La Rochefoucald, scrittore, filoso e artista francese




