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LA PRIMA COLAZIONE (circa il 15% delle calorie totali giornaliere) 

[image: image2.png]ol

colazione %  Spunting

merenda

%o

cena 30%



Per cominciare bene la giornata è importante per il bambino fare una adeguata, nutriente e varia prima colazione. E’ un momento alimentare troppo spesso trascurato, soprattutto in età scolare. E’ dimostrato che saltare la prima colazione, oltre a causare ipoglicemia secondaria al digiuno, ridotta concentrazione mentale, si correla positivamente con l’obesità. Infatti una prima colazione assente o scarsa induce dei circoli viziosi che portano degli squilibri nutrizionali nella dieta giornaliera del bambino.

[image: image3.wmf][image: image4.wmf]Una colazione adeguata permette al bambino di arrivare al pranzo consumando solo uno spuntino leggero a metà mattino.

[image: image5.wmf]Alcune proposte per una prima colazione equilibrata: . 

· Una tazza di latte eventualmente arricchita con orzo o malto, pane o fette biscottate con miele o burro e marmellata 

· Una tazza di latte con biscotti secchi o integrali 

· Una tazza di latte o uno yogurt intero con fiocchi di cereali o müesli

· Un vasetto di yogurt intero, con frutta fresca e pane 

· Una tazza di latte con una piccola fetta di torta casalinga 

· Una spremuta fresca di agrumi e pane con  burro e marmellata o miele
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LO SPUNTINO DI META’ MATTINA (5% delle calorie totali giornaliere) 

[image: image7.wmf]Lo spuntino di metà mattina deve essere nutriente e leggero per non compromettere l’appetito a pranzo.

[image: image8.wmf][image: image9.wmf]Alcune proposte per uno spuntino equilibrato: 
 
· [image: image10.wmf]Pane tipo comune o ai cereali o integrale
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Nostro obiettivo è un circolo virtuoso:











Merenda molto


abbondante





Debolezza nella


tarda mattinata





Niente prima colazione





Scarso appetito a pranzo





Cena molto 


abbondante





Il circolo vizioso:
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