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Alimentazione squilibrata

N

! -Conseguenze-

Obesita e sovrappeso

Malattie cardiovascolari (infarto, ictus,
arteriosclerosi, ipertensione, ecc.)

Malattie metaboliche (diabete)

Dislipidemie (aumento colesterolo,
trigliceridi)

Malattie ossee e articolari (osteoporosi,
fratture, artrosi, ernia lombare)

Malattie respiratorie (sindrome da
apnea notturna, dispnea)

Malattie neoplastiche (prostata, seno,
colon)

placche aterosclerotiche nelle arterie




Tot 28%

(20% sovrappeso
8% obesita)

igﬁg'r?a
Tot 32.8%

(22,2%
sovrappeso e 10,6
% obesita)

4




Stato ponderale dei bambini di 8 e 9 anni (%)

ASL NO 2012
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Sottopeso Normopeso Sovrappeso Obesi

> Tra i bambini della nostra ASL il 8% risulta obeso (di cui 1%severamente
obeso), il 20% sovrappeso, il 69% normopeso il 3% sottopeso.

» Complessivamente il 28% dei bambini presenta un eccesso ponderale
che comprende sia sovrappeso che obesita. (nel 2010 31% eccesso
ponderale)




RISCHI

N

| ‘'obesita insorta nell’eta evolutiva tende a
persistere in eta adulta

nel 30:60% del casi

(Serdula MK et al. Prev Med. 22: 167-177, 1993)
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World Flealth Organization 2006 : " 7hz challznyz of obzsiiy in ihz YWHO Europzan Hagion”




ABSITUDINT ALTMENTART

N
\J




Colazione Bibita zuccharate




s (41 % bambini con cattive abitudini alimentari
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MA ALLORA... COME DOBBIAMO MANGIARE?
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aleune precisazioni importantil
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CENA

SPUNTINO

LA GIORN. \LIMENTARE



N

POIGHEfare aprima colazioné?

1. Aumenta la concentrazione
mentale (ipoglicemia notturna)

2. Riduce I’ incidenza di obesita
(migliore distribuzione calorica)

3. Permette di consumare uno
spuntino “leggero” e arrivare a
pranzo con il giusto appetito
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COLAZIONE

- Latte o yogurt

- Pane o cereali o
fette biscottate o

crackers, ecc.

-frutta

PRANZO

- Pasta o riso

- Carne o pesce o
formaggio o uova
o legumi

- Verdura

- Pane

- Frutta

(ONE GIORNALIERA

SPUNTINO

Latte o yogurt o frutta o
crackers o fette

biscottate, ecc.

CENA

- Minestra

- Carne o pesce o
formaggio o uova
o legumi

- Verdura

- Pane

- Frutta




Listribuzione secondi piata
su 14 pasti/settimana
(7 pranzi e 7 cena)

3 volte pesce
Q-1 volte carne rossa

«2-4 volte carne bianca
2 volte uova 15 WX
2 volte legumi (abbinati a pasta o pane O riso)
«2 volte formaggi magri

0-1 volta affettati magri




‘Piramide Alimentare

<1 porzione SALUMI

1-2 porzioni POLLAME &
>2 porzioni PESCI, CROSTACEI,
MOLLUSCHI

2-4 porzioni UOVA
>2 porzioni LEGUMI

Erbe, spezie, aglio, cipolla
& (per ridurre il sale aggiunto)

2-3 porzioni LATTE E DERIVATI 5
(preferibilmente magri) N

1-2 porzioni frutta & % , o - _ S > « 1-2 porzioni PANE, PASTA,

>2verdura & R 4 T S eI - S, RISO E CEREALI INTEGRALI
(variare icolori) S 4 , . :
N .. “w=————cquUA.— — — —

ATTIVITA' FISICA CONVIVIALITA' STAGIONALITA' PRODOTTI LOCALI

MANTENERE PORZIONI MODERATE BERE VINO CON MODERAZIONE
(possono variare su base nazionale) NEL RISPETTO DELLE TRADIZIONI
SOCIALI E RELIGIOSE



CONSUMARE TUTTI I 6IORNI
pit porzioni di frutta (2/3 porzioni) e verdura (52 porzioni

\
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Apportano:

-vitamine sostanze ad azione protettiva (es. vit. C nell’arancia,
pomodoro e kiwi). Sostanze ad azione antiossidante: vit. E e C,
composti fenolici (es. uva), carotenoidi (vegetali e frutti giallo-
arancioni), tocoferoli (semi oleosi e ortaggi a foglia verde)

-sali minerali (es. potassio nella patata e nel pomodoro,
calcio e ferro negli ortaggi a foglia verde)

-Fibra (azione benefica sull’intestino, riduzione assorbimento
colesterolo, controllo assorbimento degli zuccheri)

- acqua

-fruttosio A :
ruttosi @ & ‘@

()l




Cosa si intende per PORZIONE

FRUTTA
2-3 porzioni al
giorno




Porzioni: esempi (>2 al giorno)

Ortaggi
cotti

Ortaggi crudi a foglia




Attenzione al grassil!




placche aterosclerotiche nelle arterie

2. Inizio di aterosclerosi, con
depositi di placche di grasso.

arteria (normale).

3. Arteria bloccata dalle placche
di grasso.




g GRASSI SATURI

BURRO PANNA
LARDO E STRUTTO

GORGONZOLA, FONTINA,
FORMAGGI, ECC.

PANNA

AFFETTATI (SALAME, PANCETTA,
ECC.)

OLIO DI PALMA

i

ccccccccccccccccccccccccc

I GRASST O LIPIDI

E GRASSI INSATURI

OLIO EXTRA VERGINE OLIVA
OLIO OLIVA

OLIO ARACHIDE O GIRASOLE O
MAIS, ECC.

FRUTTA SECCA CON GUSCIO
(omega 6: noci, nocciole, arachidi,
semi di lino, ecc.)

PESCE (omega 3)




ELENCO DELT INGREDIENTL

= LA LISTA, TN ORDINE DI PESO
DECRESCENTE, DI TUTTELE S JSTr\J\IZ: USATE
NELLA PREPARAZIONE E PRESENTT NEL

PRODOTTO FINITO. Lr\ Le O: NON PReVEDE
LINDICAZTIONE DELLA PERCENTUALE, SALVO
RIFERIMENTT HRESE\J TTINETICHETTA
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] emulsionante: lecitina di

Crema da Crema da

INGREDIENTI INGREDIENTI

spalmare 1 spalmare 2

zucchero, oli vegetali,
nocciole (13%), cacao
magro, latte scremato in
polvere (5%), lattosio, siero
del latte in polvere,

nocciole (45%),
zucchero, cacao magro
(9%), latte scremato in
polvere (5%), burro di
cacao, emulsionante
lecitina, aromi

soia, aromi

kcal: 538
Carboidrati: 42.7
Proteine: 11.7
Grassi: 35.6

kcal: 533
Carboidrati: 57
Proteine: 6.5
Grassi: 31

1) La quantita di nocciole & tre volte superiore (45% contro 13%). Non si tratta di pochi punti percentuali, ma di pit
del triplol

2) La quantita di zucchero-é-inferiore - 7
grammi contro 42.7), e gran parte di ques‘rl carbmdr‘a’rl proviene dallo zucchero (pmche gli altri mgr‘edlen‘rl ne
contengono pochi). Se si considera che il prodotto della n.1 ha anche una quantita inferiore di proteine, & molto
probabile che abbia un indice glicemico piu elevato, e sia quindi pit incline a scatenare il meccanismo perverso
dell'insulina.

3) Il grasso delle nocciole (naturale e benefico, poiché contiene grassi mono e polinsaturi e svariati micronutrienti
benefici), & sostituito dagli "oli vegetali®.




MERENDINA CONFEZIONATA
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elenco ingredienti K. DELICE:

1. zucchero

grassi vegetali

latte intero (10%b)

farina di frumento (8.5%)
Uova

sciroppo di glucosio-fruttosio
latte scremato in polvere (5%)
cacao magro (3%)

. Olio vegetale

0. cacao (2%)

1.

siero di latte, Ilattosio, succo di limone,aromi, agenti
lievitanti......... sale.

~ 2 VONOTEWN
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Gli ingredienti sono:

zucchero,

cacao magro

Destrosio

emulsionante leticina di soia
minerali (calcio e magnesio)
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Gli ingredienti :

semola di mais

grasso vegetale

formaggio fuso in polvere (5%)
siero di latte in polvere

Aromi

Sale

estratto di lievito

esaltatori di sapidita.




Lo spuntino

puo fare ingrassare?

N
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O
e,

noscere quali spuntini hanno piu
iore @ meno grassi ....... per

scegliere bene e prevenire il

SOVrappeso







Alcuni esempi di
alimenti

contenenti grassi
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REGOLE PER TUTTI GLI ALIMENTI
DIVERSI DA FRUTTA E VERDURA

N
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Provate a dire quante calorie
hanno?

N

Barretta cioccolato 1 frutto
e caramella mou

W

.;@.—_ 30 g croccantini

=

I aI formagg|0
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http://www.cedocs.it/v3/images/stories/mela_rossa.jpg
http://www.aspoonfulofsugar.com.au/images/spoonfulofsugarjpg191.jpg
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Porzione
50qg. una
barretta

Kcal: 234
grassi:12 g

A

19/08/2014

Mela: 150g (una mela di medie
dimensioni)

Kcal: 68
grassi:0,45¢g
zuccheri semplici: 17g

PORZIONE: 30g
170 Kcal
con 15,9 g di grassi 5 \a=


http://www.cedocs.it/v3/images/stories/mela_rossa.jpg
http://www.aspoonfulofsugar.com.au/images/spoonfulofsugarjpg191.jpg
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PANING

Pane: 509 (tipo una piccola rosetta)+
salame (2 fette):20g

Kcal: 250
Proteine: 11g
Grassi:10g
Carboidrati:30g



http://www.fioruccifood.it/files/FOTO1_31.jpg

sclutto

Panine con pre

N

P Pane: 50g + prosciutto

- I cotto o crudo sgrassato:20g

Kcal: 119
Proteine: 3,964
Grassi:2,94 g
Carboidrati:30g




focaceia

Porzione 80q.:
Kcal: 240
Proteine: /g
Grassi:9,5 g
Carboidrati: 329

(Ridurre a 40 gr.)



HEREN

GON?

T"orz/one 42g (esempio).

roteine: 2,5@

Ecal: 185 (in media)

rassi:11,6g (in media)
Carboidrati:17,69g

NATA

EZI0

Meglio la torta casalinga (alle mele o margherita)!



http://www.google.it/url?q=http://www.ilfattaccio.org/2012/03/12/pubblicita-responsabili-delle-cattive-abitudini-alimentari-dei-piu-piccoli/&sa=U&ei=MTU5U6DcNueU0AXl2YHgDQ&ved=0CEAQ9QEwCQ&usg=AFQjCNE1cjUUxUMruU468jNTlFd18vRSJA
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pizza

N
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Porzione 70q (meno di un gquarto di

pizza):
Kcal: 190
Proteine: 49
Grassi:4g
Carboidrati: 389

La bruschetta e un ottima MERENDA!




crackers

N
\J

Porzione 25qg. una confezione

Kcal: 110
Proteine: 2,99
Grassi:4g
Carboidrati:17g



Biscottl secen!

N

Porzione 25qg. una confezione

Kcal: 99
Proteine: 2g
Grassi:0.77g
Carboidrati:21g




yoguire

N
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Porzione un vasetto 100g.
Kcal: 101
Proteine: 3,1g
Grassi:3,3 g

Carboidrati:14,8 g
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Shack cereall
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Porzione una barretta da 20 g:
Kcal: 65

Proteine: 1,3g

Grassi:2,0 g

Carboidrati:13,4 g

Porzione una

barretta da 21
= g

wiac Kcal: 82
Proteine: 1,59
Grassi:10g
Carboidrati:17g

19/08/2014




FOCUS sui BISCOTTI

N



http://1.bp.blogspot.com/-Kyw9k-_08MY/T_PTQfF9W7I/AAAAAAAAAiI/oAz_AUfYLno/s1600/DSC_0094.JPG

MACINE M.B.

1 biscotto (13 g):
Kcal 64
Grassi 2,8 ¢

2 biscotti:
Kcal 128
Grassi 5,6 g




GOCCIOLE P.

2 biscotti: *;.

Kcal 118
Grassi 5,4 g



http://www.google.it/url?q=http://www.gdonews.it/2013/02/panel-test-biscotti-sono-piu-buone-le-gocciole-della-pavesi-o-i-frollini-della-lidl-che-sorprese.html&sa=U&ei=UjY5U-_GLqPiywO914DABQ&ved=0CDQQ9QEwAw&usg=AFQjCNFgAhxM_hUmuHwLWPErFW3hKtUs0Q

CAMPAGNOLE M.B.

1 biscotto e V2:
Kcal 118,5
Grassi 4,6 g




PAN DI STELLE M.B.

3 biscotti:
Kcal 111
Grassi 4,8 ¢

e ..o
La porzione potrebbe aumentar



BUCANEVE D.

4 biscotti:
Kcal 136
Grassi 4,4 g




5 biscotti
Kcal 140
Grassi 5,59

fno a 5 biscottil!!!

GALLETTI M.B.




'FOCUS sulle BEVANDE




L'apporto calorico di un succo di frutta alla pesca

In tetrapack monoporzione equivale a quello di:

A\ 2 PESCHE (ciascuna grande come 1 palla da tennis)




L'apporto calorico di un succo di frutta alla pesca

In tetrapack monoporzione equivale a quello di:

A\ 2 PESCHE (ciascuna grande come 1 palla da tennis)

C 4 PESCHE (ciascuna grande come 1 palla da tenﬁis)




4
K

he 480
1112 9

1 tetrapack 200
Kcal 1%% ?

1 pesca grande
come 1 palla tennis
120 g senza buccia
e torsolo

(Kcal 28)
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“BERE"

la frutta

non € come masticare
il frutto intero

y













Calorie e zuccheri per porzione di altre
bevande zuccherate diffuse

N
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kcaI 1‘20
Zuccheri
g 30

330 ml
kcal 130
Zuccheri

g 30




Calorie e zuccheri per porzione di diversi
formati di te del commercio

N
\J

200 ml
kcal 80
zuccheri g 20

330 ml
kcal 130
zuccheri g 30

500 ml
kcal 195
zuccheri g 50

50 gr. di

:> zucchero

SoNo
“mezzo

III

etto






Spremuta fresca 150 rnl




Facciamo un esempio di

distribuzione settimanale...

LUN MART MERC GIOV VEN SAB DOM
: 219
4 ' 4 ' 4
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Facciamo un esempio di
gistribuzione settimanale...

LUN MART MERC GIOV VEN SAB DOM

Almeno 2 volte a settimana FRUTTA



http://www.google.it/url?q=http://mantrasolitario.blogspot.com/2011/01/1-larancia.html&sa=U&ei=XzI5U5_pK6OP0AXUzoHICA&ved=0CDYQ9QEwBA&usg=AFQjCNHWMEBZeyQg3GOZ1qEwF-O2xRC14Q
http://www.google.it/url?q=http://www.vivodibenessere.it/ricetta-barrette-ai-cereali-fatte-in-casa/&sa=U&ei=YzM5U__RCqrO0AXBt4CABw&ved=0CC4Q9QEwADgU&usg=AFQjCNEWRoX8cB0By8cOJwFf0VzE-ktupA

Facciamo un esempio di distribuzione
sgtﬁmanale (a scuola e a casa) ...

\V

Ore 10 (intervallo)

LUN MART MERC GIOV VEN SAB DOM
Ore 16 (merenda)
LUN MART MERC GIOV VEN SAB DOM



http://www.google.it/url?q=http://mantrasolitario.blogspot.com/2011/01/1-larancia.html&sa=U&ei=XzI5U5_pK6OP0AXUzoHICA&ved=0CDYQ9QEwBA&usg=AFQjCNHWMEBZeyQg3GOZ1qEwF-O2xRC14Q
http://www.google.it/url?q=http://www.giallozafferano.it/ingredienti/Fragole&sa=U&ei=IzM5U4XWAqal0AXJ1oCIBw&ved=0CDAQ9QEwAQ&usg=AFQjCNFRw5GXuu30f1oxUt1mYWAERMpYlA
http://www.google.it/url?q=http://www.vivodibenessere.it/ricetta-barrette-ai-cereali-fatte-in-casa/&sa=U&ei=YzM5U__RCqrO0AXBt4CABw&ved=0CC4Q9QEwADgU&usg=AFQjCNEWRoX8cB0By8cOJwFf0VzE-ktupA
http://www.google.it/url?q=http://www.illustratori.it/slideShow/205/&sa=U&ei=NjQ5U_nBOMWc0AWjtIHgAQ&ved=0CDIQ9QEwAg&usg=AFQjCNGAEoFIx0lFA_5d0818APV5SBAUjw
http://www.google.it/url?q=http://www.tortealcioccolato.com/2013/12/06/ciambella-miele-yogurt/&sa=U&ei=ZTQ5U6zoI4al0AXtlYDYBg&ved=0CDgQ9QEwBQ&usg=AFQjCNGwl0t0Ejm45wlx6kT1ATAqsSo-Nw

‘Grazie per
I'attenzione




