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alimentare dei ragazzi? 

Come deve essere ripartito il fabbisogno
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equilibrata 

Lo spuntino di metà mattina

Il pranzo

La merenda pomeridiana

������

�
������������������!��������
���"#�$����%�����%&'�$%(

)�������*�������	�
�������������������

Consumare regolarmente frutta e verdura
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valore nutrizionale

Limitare il sale 

Assumere un’adeguta quantità di liquidi
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a uno stile di vita attivo

Prevenire il sovrappeso e l’obesità infantile
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Il bambino in età scolare

Informazioni e consigli pratici per una sana alimentazione e 

un corretto stile di vita in età evolutiva
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Quali sono i principali errori nel 

comportamento alimentare dei ragazzi ? 

1. Eccesso calorico rispetto alla spesa energetica   
totale quotidiana

2. Colazione assente, scarsa o inadeguata
 
3. Errata ripartizione calorica nella giornata, con carenze 
al mattino ed eccessi alla sera
 
4. Spuntini assenti o a base di alimenti troppo ricchi 
in energia e di ridotto valore nutritivo (patatine fritte, 
caramelle e altri dolci confezionati, cioccolata, barrette, 
bevande gassate e zuccherate)

5. Eccessivo consumo di proteine e grassi saturi di origine 
animale (formaggi, salumi, uova, carne rossa)

6. Scarso apporto di proteine vegetali (legumi)
 
7. ��������		��
�������������

�������������������� 
integrali)

8. Abitudine al fast-food, con consumo anche al di fuori 
dei pasti principali di alimenti ad elevato contenuto 
calorico, ricchi in grassi saturi, sale, zuccheri semplici, 
	�����������������
�����
                                      
9. Abitudine a consumare i pasti davanti alla TV o al 
computer: l’assunzione di alimenti diviene atto automatico, 
che induce a un apporto incontrollato ed eccessivo, 
favorendo l’insorgenza del sovrappeso

10. Stile di vita sedentario: impegni di lavoro dei genitori 
e impegni scolastici dei bambini riducono la possibilità 
	�������
����
�������	��
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(sportiva e/o ricreativa), soprattutto all’aria aperta
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Come deve essere ripartito il fabbisogno 

energetico in età scolare?

La giornata alimentare del bambino deve essere distribuita in 
�
!
���	�
����

una buona prima colazione 
     2 0 % delle calorie totali

uno spuntino leggero a metà mattina  
      5 % delle calorie totali

un pranzo equilibrato  
     3 5 % delle calorie totali

una merenda pomeridiana nutriente 
     1 0 % delle calorie totali

e una cena variata  
     3 0 % delle calorie totali

M
ar

gh
er

it
a

4

educazione_alimentare11.indd   7 26/09/12   11.19



#���
����������������
�����/��
��������
���������
���/�
1����
������������������
��
�����������������
��	�
��
�!�����/���������������>�%*�����
���
������������
��
�
����
����������
/����������
��������������������
��!������������
��
��/�����
�����������������!��+��������������������+���
����������
���*++����
����	�
�!����	�
��/����*�����
��������
!������������!��+����
������������
�������
��������!����������
�
��������	����
������!������
��>�
'�������/������
�
�+
�!���������������
������������
�
��	�
����
������*,�������
������	�
����!�������
�
dell’intera giornata appare sempre più evidente.
��������/�1�����
�!��
�����
��
�������������
��	�
��
�����������������/�
��!!��������/��
���
����������
����!/�!������
������/�
�������������!�+��
����!��
�
������	�
�����!
�����������	�
�����
����!�
�!������
��
��!���	�
�/�����
������
�����������
���*������������!��
�
������
��
�����>���+����/������������
��	�
������+������
��
�
�����������
��������������
�����
�
���	�
�
�!�������
�
�������		��
���

La prima colazione

(20% delle calorie totali giornaliere)
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SCARSA
COLAZIONE

SPUNTINO
POMERIDIANO
ABBONDANTE

SPUNTINO DI
METà MATTINO
TROPPO RICCO

SNACK DOPO
CENA O PRIMA
DI CORICARSI

SCARSO
APPETITO A

CENA

SCARSO
APPETITO A

PRANZO
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- Una tazza di latte eventualmente 
arricchita con orzo o malto, pane o fette 
biscottate con miele o marmellata

- Una tazza di latte con biscotti secchi o 
integrali

  
- Una tazza di latte o uno yogurt con 

����������������
 - Un vasetto di yogurt con frutta fresca e 

pane 

- Una tazza di latte con una piccola 
fetta di torta casalinga (allo yogurt, 
alle carote, alle mele, crostata con 
marmellata)

 - Una spremuta fresca di agrumi e pane 
con marmellata o miele

- Una spremuta fresca di agrumi e pane 
con salumi magri o formaggio
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preferenze soggettive e/o eventuali intolleranze individuali 
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Alcune proposte per una prima colazione 

equilibrata: 
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Lo spuntino di metà mattina

(5% delle calorie totali giornaliere)
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l’appetito a pranzo.

Alcune proposte:

- Frutta fresca di stagione

- Fette biscottate

- Crackers o grissini

- Pane di tipo comune o ai cereali o 

integrale 

- Yogurt alla frutta
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Il pranzo

(35% delle calorie totali giornaliere)
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La merenda pomeridiana

(10% delle calorie totali giornaliere)
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Alcune proposte:

- Latte o yogurt con cereali 

- Latte con pane o fette biscottate, 
eventualmente con marmellata o miele

- Pane con salumi sgrassati o formaggio

- Frullato di latte e frutta fresca 

- Yogurt alla frutta

- Una fetta di torta casalinga

- Budino alla vaniglia o cacao fatto in casa

- Gelato preferibilmente alla frutta, senza
 coloranti, additivi, grassi idrogenati
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La cena

(30% delle calorie totali giornaliere)
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La piramide alimentare è il simbolo della sana ed equilibrata 
�������	�
�����+������������������!����
VARIETA’ – MODERAZIONE – PROPORZIONALITA’. 
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M����������
�!���������������
�+
������!�������
��������������
�����������������>�&�����������
/����
�����
���������J�
soddisfare le esigenze nutrizionali del nostro organismo. Per 
����������������
�!���������������������������
��
���
!�
������/�1��������
���������������������������!
�
����
giorno ai diversi gruppi alimentari. 
�������������
����������!����������������
!
�
proporzionale alla grandezza della sezione. Alla base della 
������!������
���
�������������������!�
�
��������
,�
��!�������/��������D��
��������
��
/������������!
�
���
�����������������������������,��������1��
�����������
�����		������
�������������!��+�,��	�/���
���,�������������1�
++����������������
���������F������/�!
���/�����.G>

Fi
li
pp

o

Come variare la scelta dei cibi? 

La “PIRAMIDE ALIMENTARE”
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Grano e altri cereali,
legumi e patate

Oli, grassi e
noci

Bevande (acqua, te senza zucchero)      Ad ogni occasione distribuite durante il giorno 

Verdura e frutta      Il più possibile o almeno 5 volte al giorno

Ad ogni pasto ossia 
3 volte al giorno

Latticini, carne
pesce e uova

Alternati,
durante la settimana

Giornalmente
con moderazione

Dolci,
salatini

bibite

Poco e 
di rado, per 
il solo  piacere
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Seguire un’alimentazione varia e bilanciata
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- Legumi con cereali: 2-3 volte alla settimana 
- Carne rossa: 1 volta alla settimana 
- Carne bianca: 2-3 volte alla settimana 
- Pesce: 2-3 volte alla settimana 
- Uova: 2 volte alla settimana 
- Formaggi: 2-3 volte alla settimana 
- Salumi: non più di 1 volta alla settimana

Christian

15
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- Frutta e verdura sono alimenti preziosi 
per la salute del bambino, perché sono 
ricchi di minerali, oligoelementi, 
��
��������������
������������	����������
una buona masticazione e una regolare 
funzione intestinale

- Se il bambino non gradisce la verdura, 
provare diverse ricette, coinvolgendolo 
nell’acquisto e nella preparazione

- Incoraggiare il bambino ad assumere ogni 
giorno 5 porzioni complessive del gruppo 
(3 di verdura e 2 di frutta).
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Consumare regolarmente frutta e verdura

Christian
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- I carboidrati della dieta comprendono 
sia i carboidrati complessi, quali l’amido 
�	��
���������	�
�
���	����
���������������
quelli semplici (saccarosio, fruttosio, ecc)

- I carboidrati complessi (pasta, riso, pane, 
patate, cereali) devono essere presenti 
ogni giorno nell’alimentazione del 
bambino

- Variare la tipologia di cereali (grano, 
orzo, avena, farro, ecc), consumando 
anche quelli integrali

- Limitare il consumo di zucchero e 
utilizzare in quantità controllata i 
prodotti dolci da spalmare (marmellata, 
miele, crema di nocciole, ecc).

Preferire carboidrati complessi a

quelli semplici

An
d
re

a
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Grassi: qualità e quantità
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Limitare il consumo di snack, dolciumi e 

bevande zuccherate ad alta densità calorica e 

basso valore nutrizionale
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presenza di sovrappeso o obesità.

Limitare il sale
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Assumere un’adeguta quantità di liquidi
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Scelta al consumo degli alimenti: leggere

le etichette alimentari
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Alimentazione, ma non solo: dal video-game

a uno stile di vita attivo
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Prevenire il sovrappeso e l’obesità infantile
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SOTTOPESO Inferiore al 5° Percentile

NORMALE Dal 5° all’85° Percentile

SOVRAPPESO Dal 85° al 90° Percentile

OBESO Superiore al 90° Percentile
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Mantenere un peso corporeo adeguato e

ridurre la sedentarietà

R
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attitudini personali del bambino.
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diminuzione dell’autostima e persino sindromi depressive.

Gabriele 30
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Apporto alimentare e dispendio energetico: 

come equilibrare il bilancio fra entrate e uscite
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1) Apporto alimentare eccessivo
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2) Sedentarietà
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Se il bambino è già in sovrappeso o ha la 

tendenza a diventarlo
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L’educazione alla salute: tra famiglia e scuola
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Cosa si sta facendo nel territorio di Arenzano 

e Cogoleto
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Progetto “le mille anime del cibo”                                                                 

Istituzioni impegnate: 
Asl 3 Genovese
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Comune di Cogoleto

Comune di Arenzano

Scuole degli Istituti Comprensivi di Arenzano e Cogoleto

UISP Provinciale Genovese

Coop Liguria 
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Cosa si sta facendo a livello regionale
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“Favorire la sana alimentazione a scuola attraverso la 
valutazione nutrizionale del menù della mensa scolastica”/�
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http://www.ccm-network.it/Pnp_2010_piani-regionali_Liguria 
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Lo screening e il trattamento del sovrappeso in età precoce. 
Doctor Pediatria n. 2, 2005
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Doctor Pediatria n. 2, 2005
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La mensa scolastica. Bambini e Nutrizione. 
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Linee guida per la ristorazione scolastica della Regione 
Lombardia. 

0��&$�&�FSUUTG��
Linee guida per una sana alimentazione.

0�)�&E#%�FSUUSG�
Proposta di linee guida per la prevenzione in età pediatrica 
dell’aterosclerosi.
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primaria. Risultati 2008.
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��Settore Istruzione
http://www.comune.cogoleto.ge.it
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