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DOTT.SSA MARIA ANNA TOMASELLI
Dietista

Ha conseguito con lode il Diploma Universitario in Dietologia e Dietetica applicata
presso la Facolta di Medicina dell’'Universita di Perugia. Da subito si € occupata di
obesita in eta pediatrica, lavorando presso l'Unita Operativa di lgiene della
Nutrizione della Asl di Brindisi. Ha lavorato al Progetto Nazionale “Sorveglianza ed
educazione nutrizionale basate su dati locali per la prevenzione di malattie cronico-
degenera- tive” e al progetto europeo PERISCOPE (Pilot European Regional
Interventions for Smart Childhood Obesity Prevention in Early Age) finanziato
dallEuropean agency for health and consumers (EAHC). Dal 2010 collabora come
operatore sanitario per la realizzazione del Sistema di Sorveglianza Nazionale
“Okkio alla Salute” dell'lsti- tuto Superiore di Sanita sempre presso la ASL
Brindisi. Nel 2011 ha lavorato per la Asl di Brindisi a un progetto di prevenzione
dell’'obesita infantile promosso dall’ Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS).
Dal 2013 lavora stabilmente come dietista presso 'UO di Igiene della Nutrizione
del Dipartimento di Prevenzione della ASL Brindisi dove, oltre ad occuparsi
dell’attivita ambulatoriale, elabora i menu per la ristorazione collettiva. Nelle
scuole, inoltre, realizza corsi di formazione per gli insegnanti e i genitori, interventi
in classe per la promozione di corretti stili di vita nei bambini e ragazzi, attivita
educative e laboratori presso comunita, associazionie centri di aggregazione
giovanile. E coautrice di alcuni articoli sull’obesita pediatrica pubblicati su riviste
internazionali. Le piace molto stare in cucina e preparare biscotti e piatti con
verdure insieme ai suoi due figli, Matteo di 13 anni e Marta di 12. Utilizza le sue
conoscenze tecnico-scientifiche per creare piatti buoni per la salute e per il gusto.
Crede che dedicare un po’ di tempo della giornata alla cucina, im- pegnandosi a
non riempire distrattamente il carrello della spesa, ma avendo cura della scelta
degli alimenti, porti a garantire a tutta la famiglia un’alimentazione piu equilibrata
e soprattutto una vita piu lunga. E convinta che assicurare la salute ai piccoli sia un
grande dovere di tutti gli adulti.
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1.116 gruppi alimeniari

Il cibo che mangiamo ci fornisce energia attraverso i nutrienti di cui € compo-
sto. Ha quindi una doppia funzione:

® E fonte di energia.
® Fornisce “materiali di costruzione” per tutte le esigenze dell’organismo.

| nutrienti che forniscono energia sono 3:

@® Proteine: un grammo di proteine fornisce 4 Kcal.

® Lipidi o grassi: un grammo di lipidi fornisce 9 Kcal.

® Carboidrati o glucidi o zuccheri: un grammo di carboidrati fornisce
4 Kcal.

Per crescere bene e stare in salute bisogna avere un’alimentazione equilibrata
e completa. Ma come si realizza questo tipo di alimentazione? Non & neces-
sario conoscere perfettamente la composizione in nutrienti di tutti gli alimenti
ed e piu facile di quanto sembri.

Per poter scegliere ogni giorno correttamente, gli

alimenti sono stati raggruppati in 5 gruppi alimen-  Non esiste un alimento
tari. Gli alimenti che appartengono a un gruppo che possa definirsi

sono accomunati dalla presenza in buone quantita
di uno o piu nutrienti che sono assenti o poco con-
tenuti negli alimenti degli altri gruppi.

Per cui, se si fara in modo che nell’alimentazione quotidiana ci sia almeno un

rappresentante di ognuno dei 5 grup-
pi si avra una alimentazione completa

completo.

Nessun alimento é indispensabile, ed equilibrata. Se si avra anche la cura

ma puod essere sostituito da un di cambiare spesso le scelte nell’'am-

altro di valore nutritivo simile. bito di ogni gruppo si avra anche una
dieta varia.

Nella scelta degli alimenti € sempre preferibile prediligere i prodotti di qualita,
di stagione, biologici, e locali e/o a Km zero.
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I° Gruppo - Cereali e tuberi

Questo vasto gruppo comprende pasta, pane e suoi derivati (cracker, grissi-
ni, taralli, fette biscottate, piadina, etc...), riso, alimenti per la prima colazione
(fiocchi di cereali, muesli, biscotti, etc.) patate, polenta, cereali come farro,
orzo, mais e grano, tutti i tipi di farine (semolino, tapioca, fecola di patate o
mais, farina manitoba etc..). Questi alimenti forniscono soprattutto carboidra-
ti complessi (amido) e, se integrali, molta fibra, magnesio e niacina (vit. B3).

La vitamina B3 (o niacina o vit.PP), garantisce il buon funzionamento del
sistema nervoso. Potenzia la memoria, previene ansia e depressione.
Anche per questo & importante preferire cereali integrali e poco raffinati.

Le proteine sono di medio valore biologico.

In generale tutti i cereali e le loro farine forniscono tra i 300-350 kcal ogni

100 g. | loro prodotti forniscono la stessa energia. Se preparati con l'aggiunta

di grassi, le calorie aumentano. Per esempio il pane comune, preparato sem-
plicemente con farina, acqua e lievito, ha sicuramente

e~ ) meno calorie rispetto a un panino al burro o una pia-
E dina. Anche i biscotti secchi, con una percentua-
le di grassi intorno al 8-9%, hanno meno calorie
rispetto ai frollini che hanno piu del doppio dei

< lipidi. Grissini, fette biscottate, craker forniscono
Q’ @ in media 400 kcal per etto.
Altro discorso per le patate. Quelle fresche e crude
sono ricche in acqua e ogni etto fornisce 85 kcal.

lI° Gruppo - Frutta e ortaggi

In questo gruppo sono compresi tutti i tipi di frutta, di ortaggi e di legumi
freschi. Questi alimenti oltre a contenere molta acqua, forniscono vitamina
C, caroteni (provitamina A), minerali (soprattutto potassio), fibra, una
discreta quantita di zuccheri e molti fitonutrienti, sostanze in grado di
difenderci da tumori e invecchiamento. In questo gruppo possiamo far
rientrare anche le spezie e le erbe aromati- che. Queste non forniscono
energia, ma aggiungono profumo e una grande varieta di sapori ai cibi,
oltre a una quantita enorme di fitonutrienti. Frutta e verdura sono
costituiti principalmente da acqua (80-90%), per questo sono tra gli
alimenti che forniscono meno calorie. Ortaggi e verdura, avendo meno
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zuccheri rispetto alla frutta, forniscono dalle 10 kcal a un massimo di 40 kcal
ogni 100 g. La frutta ha una concentrazione di zuccheri molto varia, per cui le
calorie vanno da 10 kcal dei limoni fino alle 60 kcal dell’'uva,

per 100 grammi di peso netto.

Rispetto a frutta e verdura, i legumi freschi conten-
gono piu amido e proteine. Il loro apporto energetico
va dalle 40-50 kcal delle fave novelle e piselli alle 130
kcal dei fagioli borlotti freschi.

lI° Gruppo - Latte e derivati

Questo gruppo include tutti i tipi di latte e tutti i suoi numerosi derivati (yo-
gurt, latti fermentati e formaggi). Forniscono proteine ad alto valore biolo-
gico e sono ricchi in maniera particolare di calcio e fosforo. Tra le vitamine

troviamo le vitamine B1,B12, AeD.
| formaggi contengono quasi tutti i principi nutritivi
del latte di partenza, ma in quantita notevolmen- te
concentrata. Rappresentano, infatti, un’ottima fonte
di proteine a elevato valore biologico e di calcio. In
genere, quanto e piu elevato il contenuto

di acqua nei formaggi, tanto piu basso ¢ il loro contenu-
to di grassi e, quindi, di calorie.
In tutto il mondo esistono piu di 2000 tipi di formaggio. In base alla consi-
stenza e al loro contenuto in acqua possiamo dividerli in:

® Formaggi freschi o molli come la ricotta, la mozzarella, la robiola etc. Le
calorie vanno da 150 alle 300 kcal per etto.

® Formaggi semiduri come la scamorza e la fontina. Le calorie vanno dalle
300 alle 350 kcal ogni 100 g.

@ Formaggi duri o stagionati come il provolone, il grana, il parmigiano
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che forniscono una media di 400 kcal ogni 100 g. Questi tipi di formaggi
vanno consumati con moderazione per il loro contenuto in grassi saturi,
colesterolo e sodio.

IV° Gruppo - Carne, Pesce, Uova e legumi secchi

Questo vasto gruppo include tutti i tipi di carni (carni fresche e conservate,
insaccati e frattaglie), tutti i tipi di pesce, le uova e i legumi secchi (ceci,
fagioli, piselli, fave, lenticchie, lupini, soia e cicerchie, etc.). Per quanto
riguarda gli alimenti di origine animale come la carne, il pesce e le uova,
questi apportano principalmente proteine ad alto valore biologico, ferro
biodisponibile, vitamine del gruppo B (vitamina B1, B2, PP e vitamina B12)
e sali minerali come zinco e rame. Se privata del grasso visibile, la carne
fornisce circa 100-150 kcal ogni 100 g. Nelle carni conservate e negli
insaccati dove il contenuto di acqua € minore e la percentuale di grassi
maggiore, le calorie si raddoppiano.

Recenti studi hanno collegato una dieta troppo ricca di insaccati e carne rossa
arrostita a un aumento del rischio di alcuni tipi di neoplasie. E consigliabile con-
sumare questi tipi di alimenti non di pili di una volta alla settimana.

Anche i pesci hanno un contenuto di grassi variabile, ma sono piu ricchi di
acidi grassi essenziali rispetto alla carne. Le calorie vanno dalle 80 alle
200 kcal circa per ogni 100 g di peso netto.
Un uovo di gallina che pesa mediamente 60 grammi forni-

sce 70 kcal circa.
| lLegumi secchi forniscono proteine di medio valore bio-
logico, amido, vitamine del gruppo B, sali minerali,
fibra e ferro. E importante consumare i legumi sempre
con i cereali, per avere una buona miscela di aminoa-
cidi essenziali e, quindi, una buona qualita proteica. |

legumi, infatti, vengono chiamati anche la “carne dei po-
veri” perché, pur costando molto di meno, offrono proteine di ottima qualita
quando associati a pasta e pane. Un etto di legumi secchi fornisce
mediamente 300 Kcal.
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V° Gruppo - Grassi e Oli da Condimento

Quest’ultimo gruppo comprende tutti i tipi di olio e di grassi per condire: olio
d’oliva, olio di semi, burro, margarina, strutto, lardo etc. Sono composti da
grassi in quantita variabile (100% gli oli, 85% il burro). Per quanto riguarda
gli oli vegetali piu sono ricchi in acidi grassi monoinsaturi e polinsaturi, piu
sono salutari. Il miglior condimento in assoluto, proprio per la
sua composizione, € l'olio extravergine di oliva. Agli alimenti
industriali in cui sono stati aggiunti oli di origine tropica-

le come quello di cocco, di palma ¢ preferibile scegliere
quelli con olio di mais o di girasole.

| grassi di condimento di origine animale, invece, sono
composti principalmente da acidi grassi saturi e coleste-

rolo. Se consumati in eccesso possono aumentare il rischio

di patologie cardiovascolari.
Le margarine sono composte da grassi idrogenati che nel no- L_J

stro organismo hanno un effetto anche peggiore dei grassi saturi.

Tra le vitamine troviamo tutte quelle liposolubili: vit. A, D, K, E.

Per quanto riguarda U'apporto calorico, tutti gli oli, essendo costituiti per il
100% da lipidi, forniscono 900 kcal ogni 100 g. Burro e margarine apportano
760 kcal. Lardo e strutto 890 kcal ogni 100 g.

p———]

1.2 15 colori della salute

Il colore degli alimenti di origine vegetale come frutta, ortaggi, verdura e le-
gumi, &€ dovuto a sostanze naturali denominate “fitonutrienti”. Negli ultimi
anni sono stati al centro di molti studi scientifici che hanno abbondantemente
dimostrato la potente azione antiossidante e antitumorale di questi fitonu-
trienti.

Gli esperti in nutrizione hanno raggruppato in base al loro colore tutti gli ali-
menti vegetali in 5 gruppi.

Ecco i 5 colori che non devono mancare sulla nostra tavola:

® il rosso: pomodori, anguria, fragole, arance rosse etc... sono ricchi di due
tipi di fitonutrienti, il licopene e le antocianine, potenti antiossidanti capa-
ci di proteggerci da alcuni tipi di tumore, dall’arteriosclerosi e dall’invec-
chiamento della pelle.
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® il giallo-arancio: il colore delle carote, dei peperoni, delle pesche, delle
albicocche & dovuto al betacarotene, precursore della vitamina A e im-
portante antiossidante. In questi alimenti sono presenti anche i
flavonoidi che catturano i radicali liberi a livello intestinale e
prevengono la compar- sa di neoplasie.

® il verde: € la clorofilla, un altro potente antiossidante, a dare il colore
verde a basilico, broccoli, kiwi e spinaci. Anche i carotenoidi sono
fitonu- trienti dei vegetali verdi e aiutano il nostro organismo a
prevenire molti tipi di tumore e a proteggerlo dalle patologie
coronariche. Inoltre sono responsabili della vista, dello sviluppo delle
cellule epiteliali e difendono dall'invecchiamento.

® il blu-viola: nella frutta e verdura di colore blu-viola, come l'uva nera,
le melanzane, i ribes, il radicchio, le prugne, troviamo le antocianine,
potenti fitonutrienti capaci di prevenire U'arterosclerosi. Inoltre curano la
fragilita capillare e aiutano a prevenire le infezioni del tratto urinario.

® il bianco: i fitonutrienti tipici degli alimenti di colore bianco rinforzano il
tessuto osseo e i polmoni, prevengono tumori e le malattie
cardiovascola- ri. Sono la quercetina, gli isotiocianati, i flavonoidi e
Uallisolfuro. Quest’ul- timo e presente nelle cipolle, nei porri e
nell’aglio. Rende piu fluido il san- gue e previene la formazione di
trombi.

Ogni giorno si
dovrebbe consumare
almeno un alimento
dei 5 colori descritti
sopra.

Preparare un piatto
colorato non é solo
bello agli occhi,

ma regala anche
tanto benessere.

,J\f\
CreScendo
R



(APTTOLO |
1.3 1e 5 magiche porzioni

Abbiamo imparato cosa scegliere e come variare gli alimenti per crescere
bene e in salute. Abbiamo anche imparato che gli alimenti vegetali sono ric-
chi di tante sostanze naturali che prevengono molte patologie, anche gravi.

Ma quanta frutta e verdura mangiare al giorno?

L’Organizzazione Mondiale della Sanita consiglia di consumare 5 porzioni di
frutta e verdura.

Ogni giorno dovremmo consumare 2 porzioni di verdura e ortaggi e 3

porzioni di frutta, per raggiungere la quantita minima consigliata per
gli adulti di 400 grammi.

Questa quantita garantisce, infatti, la giusta quantita di vitamine, fibra, mi-
nerali, antiossidanti capaci di prevenire disturbi intestinali e respiratori e di
ridurre il rischio di malattie coronariche e tumorali. Per porzioni si intende
per ragazzi e adulti, ad esempio, un frutto intero (mela, pera, arancia, pesca)
o 2-3 piccoli (albicocche, susine, clementine), un piatto di insalata , un
mezzo piatto di verdure cotte o crude, una coppetta di mace- donia o un
bicchiere di spremuta.

E le porzioni giuste per i bambini?

® Peribambini da 1 anno a 3 anni, la porzione di frutta e di 100 grammi,
di verdura cruda 30 grammi, di verdura cotta 40 grammi.

® Peribambini dai 3 ai 6 anni, la porzione di frutta e di 150 grammi, di
verdura cruda 50 grammi, di verdura cotta 80 grammi.

® Peribambini dai 6 ai 10 anni, la porzione di frutta € di 200 grammi, di
verdura cruda 70 grammi, di verdura cotta 100 grammi.
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2.1 {la Piramide flimeniare. e salde fondamenia e il
auo stretlo vertice

Quante domande ci assalgono mentre spingiamo il nostro carrello della spe-
sa! Il percorso & pieno di tentazioni e prodotti pubblicizzati ogni minuto in Tv
si ripropongono su scaffali a portata di mano. Per non parlare delle
montagne di alimenti in offerta... € davvero difficile scegliere. Per poter fare
una spesa “intelligente” che protegga la nostra salute e quella dei piccoli di
casa, dovremmo tenere in mente uno schema molto semplice e facile da
ricordare: la Piramide Alimentare.

CONSUMO
SETTIMANALE

Jr— ~

4 ] L CONSUMO
GIORNALIERO
\K“‘h \

Almona 5 Porzionl
ol glorno

Fig. tratta da M. Caroli, “Healthy eating mediterranean way: tasty tales for children and pratical tips for adul-
ts”, Locorotondo editore
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Questa “figura” nasce dall’esigenza di raccogliere tutte le nozioni nutrizionali
che appartengono alla Dieta mediterranea e di trasformarle in attivita pra-
tiche da seguire tutti i giorni, per essere sicuri di seguire un tipo di alimenta-
zione sano ed equilibrato. Esistono tantissime Piramidi alimentari. Quella che
vi abbiamo proposto nella pagina precedente & adatta ai bambini e, allo
stesso tempo, facile da seguire per i genitori. E suddivisa in pit piani o settori,
ognuno dei quali raggruppa tutti gli alimenti con caratteristiche nutrizionali
simili. Partendo dalla base, nei settori piu grandi, troviamo gli alimenti che
devono essere consumati piu frequentemente, mentre man mano che si sale
nella Pi- ramide troviamo gli alimenti che devono essere consumati con
moderazione, fino ad arrivare al vertice della piramide dove sono “racchiusi”
in poco spazio quei cibi che si dovrebbero consumare solo occasionalmente.

Piano terra e primo piano: immancabili tutti i giorni

Come in una piramide egizia, di cui possiamo ammirare dopo millenni la bel-
lezza grazie alle solide fondamenta, anche alla base della Piramide
Alimenta- re sono stati inseriti tutti quegli alimenti capaci di “sostenere e
proteggere nel tempo” la nostra salute: frutta, verdura e cereali. Frutta e
verdura sono molto ricchi di acqua, fibra, vitamine A e C, sali mi- nerali e
antiossidanti. Per stare bene ne dovremmo consumare almeno 5 porzioni al
giorno. Questa base imponente viene seguita da un altro vasto settore dove
sono rappresentati i cereali come pane, pasta, riso e patate che sono alimenti
ricchi di carboidrati complessi, ma anche di proteine e fibra. Dovremmo
consumare 4-6 porzioni al giorno da questo gruppo. E preferibile consumare
alimenti integrali o semintegrali, poco raffinati e meno conditi. Per esempio &
consigliabile consumare un pane integrale rispetto ai panini bian- chi e
morbidi, preparati spesso con grassi.

Secondo piano: ogni giorno per dare gusto

Per condire e cuocere gli alimenti dovremmo usare sempre oli vegetali di
qua- Llita. Il miglior olio per cucinare e condire e in assoluto ed
indiscutibilmente U'o- lio di oliva extravergine. Di buona qualita sono anche
Uolio di mais e girasole, adatti, per esempio, nella preparazione dei dolci.
Sono necessarie 3 porzioni al giorno per assicurarsi un buon apporto di
calorie, acidi grassi essenziali e vitamina E. Se fatta bene, la frittura € un
metodo di cottura che saltuariamente & con-
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cessa. E importante il tipo di olio utilizzato. Dal momento che Uolio d’oliva
extravergine ha un punto di fumo piu alto rispetto agli altri oli vegetali,
resta quello consigliato. Se si utilizza solo una volta, anche lUolio di
arachidi offre una frittura “asciutta” e con minor residui nocivi per il nostro
corpo. L’olio di arachidi, infatti, ha una buona composizione in acidi grassi
monoinsaturi, piu stabili alle alte temperature. Saltuariamente & possibile
anche utilizzare il burro. Una fetta piccola di pane con burro e marmellata
resta sempre una merenda sana e completa rispetto a merendine e snack
industriali.

Terzo piano: la dose di calcio raccomandabile

Ogni giorno, non dovrebbero mancare 2 porzioni di latte o yogurt. Dai 3 anni
di vita in poi e preferibile scegliere quelli semi-scremati, che forniscono tanto
calcio e pochi grassi.

Quarto e quinto piano: le proteine della settimana

La parte centrale della piramide presenta quegli alimenti che dovremmo as-
sumere nell’arco di una settimana e cioe gli alimenti piu ricchi di proteine.
Carne, pesce, legumi, formaggi, uova e insaccati sono tutti ricchi di proteine,
ma ognuno di loro ha altre proprieta nutrizionali specifiche. Per esempio il
pesce, oltre alle proteine, fornisce acidi grassi essenziali: gli omega 3; la
carne e fonte di ferro e vitamine del gruppo B; i legumi, soprattutto quelli
secchi, forniscono carboidrati, fibra e calcio, mentre i formaggi sono ricchi
di calcio, ma, anche, di grassi saturi e colesterolo. Gli insaccati sono ricchi di
proteine di alto valore biologico. Le uova, oltre a proteine nobili sono fonte
di vitamine del gruppo B (tra cui la vitamina B12), vitamina D e carotenoidi.
La frequenza con cui consumare questi alimenti varia secondo queste loro
proprieta nutrizionali specifiche. Percio nell’arco di una settimana noi e i
bam- bini dovremmo assumere tre porzioni di carne (2 porzioni di carne
bianca e una di carne rossa), tre di pesce, tre di legumi e tre di formaggi,
mentre uova e insaccati, per la loro ricchezza in grassi saturi e colesterolo,
dovrebbero en- trambi essere limitati a una volta per settimana, preferendo
sempre prodotti di buona e certificata qualita.

Sesto piano: solo occasionalmente

In prossimita dell’apice scopriamo gli alimenti che dovremmo consumare oc-
casionalmente e con moderazione anche se molti di essi sono, purtroppo,
consumati giornalmente dai nostri bambini e adolescenti. Si tratta di dolci,
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merendine, snack salati come patatine in busta e bevande zuccherate anal-
coliche. Questi tipi di alimenti forniscono troppe calorie in poco volume. Spes-
so sono ricchi di zuccheri semplici, grassi aggiunti e sale. La fibra & pratica-
mente assente, per questo danno un senso di sazieta molto basso che porta i
bambini a consumarne di piu. La loro praticita e il basso costo, poi, li ha resi
un alimento presente nell’alimentazione giornaliera di molti. Ma, proprio per
le loro caratteristiche nutrizionali, un eccessivo e frequente consumo di questi
prodotti potrebbe danneggiare la salute.

Apice della piramide: stretto perché poco necessario

Infine, all’apice della piramide troviamo lo zucchero, o saccarosio, e il sale di
cui spesso abusiamo per abitudine e non per reale necessita. Il sodio, infat- ti
€ ampiamente presente in moltissimi alimenti naturali, ma viene aggiunto
per migliorare il loro sapore e la loro conservabilita in tanti prodotti come gli
insaccati, i formaggi, le olive e gli altri alimenti in salamoia, il cibo in scatola.
Zuccherare il latte o le spremute di frutta gia dolci per natura e inutile e per-
fino dannoso. Seguendo le frequenze e il tipo di alimenti che lo schema della
Piramide Ali- mentare ci indica possiamo essere certi di mettere a tavola gli
alimenti che uniscono sapore e salute, nel rispetto della nostra tanto amata,
studiata e invidiata tradizione culinaria.

2.2 firmonia e buon senso: come comporre
una dieta equilibrata

Una dieta equilibrata € fondamentale per crescere bene e mantenere un buon
stato di salute.

Ma come costruire una dieta equilibrata?

A tavola, infatti, non vengono serviti calorie e principi nutritivi, ma cibi, pre-
parati in base alle nostre abitudini familiari, in base ai nostri gusti, ai
prodotti disponibili e, sicuramente, preparati con amore e pensando di
nutrire noi e i nostri bimbi nel miglior modo possibile. Da un punto di vista
calorico, come gia spiegato, la dieta deve soddisfare il
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fabbisogno calorico giornaliero definito dal sesso, dall’eta
e dall’attivita fisica svolta. Il buon senso ci suggerisce che
il piatto del nostro bambino non dovrebbe essere uguale
o addirittura piu abbondante di quello di un adulto,
perché il piccolo non ha la stessa taglia fisica e non
svolge le attivita di un adulto durante la gior- nata.
Sarebbe come costringere nostro figlio a indos- sare le
nostre scarpe: rischierebbe di cadere. Quindi non
sopravvalutate il bisogno di energia dei vo- stri figli con
porzioni simili a quelle degli adulti.

E i nutrienti?

| Gruppi Alimentari e la Piramide Alimentare ci hanno
fornito gia tante infor- mazioni per avere un tipo di
alimentazione qualitativamente corretta. Per quanto
riguarda i 3 principali nutrienti ci hanno insegnato che:

® Le proteine sono importanti, ma senza esagerare.

CAPTTOLO /

® | grassi non sono da demonizzare, soprattutto se sono di origine vege-
tale e salutari come i grassi insaturi e monoinsaturi di cui € ricco il nostro

mitico olio d’oliva.

® | carboidrati complessi sono alla base di una corretta alimentazione,
perché forniscono energia pronta e danno un prolungato senso di sa-

zieta, soprattutto se sono integrali.

Questi semplici concetti vengono matematicamente rappresentati da questo
grafico a torta che mostra la percentuale delle calorie giornaliere proveniente

dai nutrienti:

30%

10-12%
55-60%

12

carboidrati

] proteine
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Per mantenere nel sangue una presenza costante di tutti i principi nutritivi in
grado di soddisfare le continue necessita dell’organismo, € bene suddividere
le calorie di cui abbiamo bisogno in piu pasti distribuiti durante la giornata.
Alternare periodi di digiuno o semi digiuno a momenti di carico eccessivo non
solo & una cattiva abitudine, ma € anche poco salutare perché scorretto da un
punto metabolico. Per esempio quando si salta la prima colazione si resta
digiuni fino all’ora di pranzo e si costringe il nostro organismo ad attivare
meccanismi metabolici di “emergenza”. Si arrivera certamente molto affamati
a pranzo col rischio di consumare un pasto molto abbondante e che rappre-
senta un carico di nutrienti e calorie che il nostro apparato metabolico non &
in grado di utilizza- re al meglio. Un’alimentazione quotidiana che prevede 4-
5 pasti & sicuramente bilanciata e ci assi- cura migliori livelli di “efficienza
psicofisica”. Questo vale sia per noi adulti che dobbia- mo affrontare una
giornata di lavoro, che per i bambini che devono restare concentrati a scuola.
Non fare colazione, infatti, porta il piccolo scolaro a consumare una merenda
abbondante, spesso ipercalorica e sbilanciata, che lo appesantisce rendendo
piu difficile sequire la lezione. E stato dimostrato, invece, da studi scientifici,
che fare una corretta colazione aiuta il bambino o il ragazzo a seguire meglio
le lezioni sin dalla prima ora e a portare bei voti a casa. Ecco come ¢
consigliabile suddividere le calorie durante la giornata:

Colazione Spuntino Pranzo Merenda Cena

15-20% 5-10% 30-35% 5% 30%

Come possiamo notare € importante introdurre buona parte dell’energia du-

rante la prima parte della giornata, quando il nostro organismo ¢ in grado di
utilizzare al meglio i nutrienti forniti dal cibo che consumiamo. Restare quasi
a digiuno tutto il giorno e fare una cena abbondante costringe l'organismo a
immagazzinare durante la notte U'energia e i nutrienti di cui al momento non
ha bisogno. Ai bambini, invece, accade spesso di saltare la prima colazione e
di entrare in un circolo vizioso che li porta a fare una merenda troppo ricca a
scuola, a non avere appetito a pranzo con conseguenti capricci, di mangiuc-
chiare durante tutto il pomeriggio e di mangiare poi male a cena.

/—\/\’_\
13 CresScendo

o



CAPTTOLO /

ERRORI ALIMENTARI PIU FREQUENTI

Colazione:
assente, veloce,
insufficiente
Spuntino:

abbondante,
ricco in grassi
e zuccheri

Cena:
a tarda sera
ed inadeguata

Circolo
Vizioso

Merenda: _ Pranzo:
inadeguato

mangiucchiare :
continuo U ed incompleto
In pratica:

® La prima colazione e importantissima e non si salta: deve fornire ener-
gia dopo il lungo digiuno della notte e liberarla gradualmente nel corso
della mattinata. Servono, quindi, zuccheri di pronta utilizzazione (latte o
yogurt, marmellata o miele, frutta o spremute) e amidi forniti da prodotti
da forno come pane, fette biscottate, biscotti, o da cereali per la prima
colazione. Questi, se integrali, assicurano una quotidiana regolarita inte-
stinale grazie al loro apporto di fibra. A meta mattinata € meglio fare
uno spunti- no leggero per non arrivare troppo affa- mati a pranzo.

@ Il pranzo deve essere equilibrato e completo: oltre a essere un momen-
to in cui si riunisce la famiglia € anche un momento in cui si stabiliscono
le abitudini alimentari della casa. La cu- cina non deve trasformarsi in
guella di un ristorante dove si puo scegliere cosa mangiare. Non devono
mancare i carboi- drati complessi della pasta o del riso, o di altri cereali
come l'orzo e il farro che mantengono co-
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stante la glicemia postprandiale e danno un lungo senso di sazieta, un
buon apporto proteico dai legumi, o da una porzione di carne o di
pesce, la fonte preziosa di fibra, vitamine e minerali della verdura e
frutta, e un giusto condimento di olio evo per esaltare i sapori e non
per coprirli.

La merenda del pomeriggio € una pausa piacevole e non deve trasfor-
marsi in un continuo mangiare spesso per noia.

La cena ¢ un altro pasto che in maniera equilibrata chiude la nostra
gior- nata alimentare. Bisognerebbe organizzarsi col tempo e con la
spesa per evitare di consumare cibi preconfezionati o da fast-food.

2.3 Cosa mangiamo oggi?
Un menu gusloso-e che ci fa bene.

Esempio di giornata alimentare per bambini di 1-2 anni
(Calorie medie M e F di 1-2 anni 900 kcal)

COLAZIONE MERENDA
Latte di crescita 250 ml. Mezzo vasetto di yogurt con 50 g di frutta.
PRANZO CENA
Pasta e ceci Risotto con la zucca
Pasta 25 g, Riso 30 g,
Ceci 15 g, Zucca 30 g,
Olio extrav. d’oliva 15 g, Olio extrav. d’oliva 15 g,
Rosmarino g.b. Stracchino 20 g.
Mela 100 g. Pera 100 g.
e —
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Esempio di giornata alimentare per bambini di 2-3 anni
(Calorie medie M e F di 2-3 anni 1087 kcal)

MERENDA
Latte di crescita 180 ml oppure
mezzo vasetto di yogurt con 50 g di frutta.

COLAZIONE
Latte di crescita 250 ml
con un biscotto secco (6 g.)

PRANZO o CENA
Farfalline al pomodoro Riso in brodo vegetale
Pasta tipo farfalline 30 g, Riso 30 g,

Verdure cotte passate 50 g,

Pomodoro pelato 25 g,
Parmigiano o grana grat. 3 g,

Olio extrav. d’oliva 10 g,

Basilico gb Olio extrav. d’oliva 5 g.
Ricotta 25 g Nasello con pomodorini

Carote all’olio Filetto di nasello 20 g,
Carote 80 g, Olio extrav. d’oliva 10 g,

Pomodorini 60 g,
Prezzemolo g.b.
Mela 150 g.

_—

Olio extrav. d’oliva 10 g.
Banana 120 g

Esempio di giornata alimentare per bambini di 4-5 anni
(Calorie medie M e F di 4-5 anni 1300 kcal)

COLAZIONE
Latte parzialmente scremato 200 ml,
Biscotti secchin. 2 (12 g).
SPUNTINO
Frutta di stagione 150 g.
PRANZO
Orecchiette con broccoli
Orecchiette secche 40 g,
Broccoli 50 g,
Olio extrav. d’oliva 10 g,
Frittata semplice
Uovo %2,

Olio extrav. d'oliva 5 g,
Parmigiano o grana grat. 3 g,
Pangrattato 5 g.

Erbe aromatiche a piacere g.b.
Pane 30 g.

Frutta di stagione 150 g.

MERENDA
Frutta di stagione 150 g
oun vasetto di yogurt 125 g.
CENA
Orzo perlato con lenticchie
Orzo perlato 40 g,
Lenticchie 20 g,

Olio extrav. d’oliva 10 g.
Zucchine gratinate
Zucchine 100 g,
Pangrattato 5 g,

Erbe aromatiche a piacere g.b.,
Olio extrav. d’oliva 10 g.
Pane 30 g.

Frutta di stagione 150 g.

——
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Esempio di giornata alimentare per bambini di 6-7 anni h
(Calorie medie M e F di 6-7 anni con un’attivita fisica moderata 1500 kcal)
COLAZIONE MERENDA
Latte parzialmente scremato 200 ml, Un pezzetto di crostata con marmellata
Biscotti secchin. 4 (30 g.) 60 g.
ocereali per la colazione 20 g. CENA
SPUNTINO Petto di pollo al limone
Frutta di stagione 150 g. Petto di pollo 50 g,
PRANZO Olio extrav. d’oliva 5 g,
Farfalle con salmone e zucchine Succo di limone g.b.,
Pasta formato farfalle 50 g, Insalata 50 g,
Salmone fresco 30 g, Olio extrav. d’oliva 10 g,
Zucchine 50 g, Pane 60 g.
Olio extrav. d’oliva 10 g, Frutta di stagione 150 g.
Aneto g.b.

Fagiolini al pomodoro
Fagiolini 100 g,
Pomodoro pelato 30 g,
Olio extrav. d’oliva 10 g,
Pane 30 g.

Frutta di stagione 150 g.

Esempio di giornata alimentare per bambini di 8-9 anni
(Calorie medie M e F di 8-9 anni con attivita fisica moderata 1760 Kcal)
COLAZIONE MERENDA
Latte parzialmente scremato 200 ml, Frutta di stagione 200 g.
Fette biscottate n. 2 con marmellata 25 g. CENA
SPUNTINO Pane 80 g
Pane e pomodoro Omelette con spinaci e ricotta
Pane 50 g, Un uovo biologico,
Pomodorini 30 g, Spinaci 50 g,
Olio extrav. d'oliva 5 g, Ricotta di mucca 30 g,
Origano g.b. Olio extrav. d’oliva 20 g.
PRANZO Frutta di stagione 200 g.
Riso e piselli
Riso 60 g,
Piselli freschi o surgelati 70 g,
Olio extrav. d’oliva 10 g,
Insalata di finocchi

Finocchi 100 g,
Olio extrav. d’oliva 10 g.
Pane 50 g.
Frutta di stagione 200 g.

S ———
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CAPTTOLO TRE — PARLTAMO DI...

3.1 Obesild infantile

Una fotografia precisa che descrive lo stato ponderale dei bambini italiani e il
loro stile di vita ci viene fornita da un Sistema di Sorveglianza Nazionale dal
simpatico nome OKKIO alla Salute. Gli ultimi risultati (2016) forniscono dati
poco felici per il nostro Paese, culla della salutare Dieta Mediterranea:

® | bambini in sovrappeso sono il 21,3%.
® | bambini obesi sono il 7,2%.

® | bambini severamente obesi sono il 2,1%.

Ma un bambino paffutello non é piu bello?

Non pil... anche se viene voglia di tirare pizzicotti alle sue belle guanciotte...
Rispetto al passato, quando la maggior parte dei bambini erano magri come
chiodi per una situazione familiare povera e semplice e i bambini “cicciot-
telli” erano quelli piu nutriti perché piu ricchi e con una vita pit comoda, le
cose sono cambiate. Molti studi scientifici hanno e stanno ancora dimostran-
do come molte patologie tipiche dell’adulto come il diabete, Uipertensione,
U'arteriosclerosi e patologie cardiovascolari mettono le loro radici gia nell’in-
fanzia. Un bambino molto in sovrappeso o obeso ha piu probabilita di amma-
larsi di queste patologie da adulto. Purtroppo molte compaiono sempre piu in
anticipo. Per questo e di fondamentale importanza prevenire il sovrappeso e
l'obesita infantile. In questo caso, prevenire & meglio che curare. E si fa
prevenzione tutti i giorni con una corretta alimentazione e un sano e attivo
stile di vita.

Quali sono le cause dell’aumento del peso nei nostri
bam- bini?
L’obesita € una grave condizione medica, molto complessa perché determi-
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nata da molteplici fattori:

® Fattori genetici: la predisposizione al sovrappeso si eredita, come si
ereditano gli occhi azzurri del papa o le mani affusolate della mamma, o
i capelli ricci del nonno. E stato dimostrato che quando uno dei due
geni- tori & obeso, la possibilita che anche il figlio lo diventi & del 40%.
Se sono obesi entrambi i genitori questa possibilita sale all’80%.

@ Fattori alimentari: un’alimentazione troppo ricca di calorie perché ricca
di cibi ipercalorici come merendine, snack industriali, bibite zuccherate e
povera di frutta e verdura che in tanto volume forniscono poche calorie
e rega- lano un lungo senso di sazieta, facilita sicura- mente un
aumento eccessivo del peso corporeo di bambini e adolescenti.

® Fattori ambientali: il nostro Bel Paese, come veniva chiamato da Dante
e Petrarca, purtroppo per linevitabile effetto della globalizzazione mon-
diale si sta avvicinando sempre di piu a stili di vita americani, come il
consumare pasti fuori casa a base di cibi da fast-food. L’alta
disponibilita di alimenti confezionati e il loro basso costo facilita il
consumo di alimenti ricchi in zuccheri o grassi. Anche i ritmi frenetici di
oggi fanno si che la mamma lavoratrice abbia poco tempo da dedicare
alla cucina, spingen- do cosi le sue scelte alimentari verso prodotti
precotti e prefritti. Inoltre sia adulti che bambini si muovono poco.
L’'utilizzo dell’auto, la mancanza di piste ciclabili, di zone pedonali, di
parchi da gioco, di palestre pubbliche sono tutti fattori ambientali che
non ci fanno bruciare calorie e avere uno stile di vita dinamico.
Accompagnare il bambino in palestra con Uautomobile e offrirgli una
ric- ca merenda dopo un’ora di movimento, non aiuta, poi, a prevenire il

SO- vrappeso.
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Il bambino obeso, inoltre, puo vivere difficili disagi sociali ed emotivi:

@® Bassa autostima: spesso i bambini molto in sovrappeso vengono derisi
dagli amichetti. Per questo potrebbero avere una bassa stima di se stessi
col rischio di cadere in depressione.

® Problemi comportamentali e di apprendimento: alcuni bambini in so-
vrappeso soffrono di ansia e stress che possono interferire con Uappren-

dimento a scuola.

Come si fa a capire che il bambino é in sovrappeso?

E sempre bene far seguire la crescita del bambino al proprio pediatra, che at-
traverso l'utilizzo di bilance professionali e i percentili del peso aggiornati puo
valutare la situazione e darvi consigli giusti. Un modo piuttosto semplice ed
immediato per valutare se il piccolo di casa € normopeso o sovrappeso &
calcolare Ulndice di Massa Corporea (IMC, in in- glese BMI): Peso Kg/altezza
m 2. Di seguito riportiamo gli ultimi valori internazionali di BMI che
individuano una probabile situazione di sovrappeso o di obesita nel bambino.
Tuttavia € sempre meglio parlarne col proprio medico quando si ha il dubbio

che il peso del proprio bimbo € in eccesso.

Anni Sovrappeso Obesita
Maschi Femmine Maschi Femmine
2 18.41 18.02 20.09 19.81
3 17.89 17.56 19.57 19.36
4 17.55 17.28 19.29 19.15
5 17.42 17.15 19.30 19.17
6 17.55 17.34 19.78 19.65
7 17.92 17.75 20.63 20.51
8 18.44 18.35 21.60 21.57
9 19.10 19.07 22.77 22.81
10 19.84 19.86 24.00 24.11

20
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3.2 Miti da sfatare a tavola

Per dimagrire bisogna eliminare il

pane.

Falso: porzioni giuste di pane non fanno ingrassa- re,
ma usare il pane per raccogliere il condimento grasso
della pietanza fa aumentare Uassunzione di grassi e
quindi porta ad aumento del peso.

Il riso provoca stitichezza.

Falso: il riso pu0 essere assunto anche in caso di diarrea e gastroenteriti per-
ché gli enzimi che lo digeriscono sono i piu resistenti e agiscono anche se la
mucosa dell’intestino e danneggiata dalla malattia.

La pasta fa ingrassare.

Falso: una giusta porzione condita in maniera nor-
male non solo non fa ingrassare, ma, lasciando sazi
a lungo, non fa assumere alimenti fuori pasto. Cio
che puo contribuire a far ingrassare € una porzione
troppo abbondante condita con troppi grassi e formaggio
grattugiato.

Il riso é piu leggero della pasta.

Falso: il potere calorico del riso (337Kcal%) € molto simile a quello della pasta
(353Kcal%)
La differenza sta nel fatto che 'amido del riso viene digerito piu facilmente.

La frutta gonfia e va mangiata lontano
dai pasti.

Falso: la frutta non gonfia, ma sazia ed e utile per
non mangiare in eccesso altri alimenti troppo ricchi di
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calorie. Inoltre, la vitamina C fa si che, quando la frutta viene mangiata a fine
pasto, il ferro della carne e degli altri alimenti venga assorbito meglio.

Il succo di frutta sostituisce la frutta.

Falso: il succo di frutta spesso contiene zuccheri aggiunti, manca la fibra del-
la frutta. La tecnologia utilizzata per la produzione del succo di frutta elimina
molti degli antiossidanti presenti.

L’olio di semi é piu “leggero” dell’olio di oliva.
Falso: il contenuto di calorie dell’olio di semi & identico a quello dell’olio di
oliva pari a 9 kcal/g.

Le bevande gassate aiutano a digerire.

Falso: le bevande gassate sono ricche in zucchero
ed acide, ma queste due proprieta non hanno
alcuna azione sulla digestione.
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