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Perche silamo qul oggi~?

| NOSTRI TEMI:

LINEE GUIDA PER UNA CORRETTA
ALIMENTAZIONE

it Il fabbisogno energetico

@ La dieta mediterranea




Fabbisogno energetico e di

MmMacronutrienti

Ripartizione del fabbisogno energetico giomaliero (kcal/die espresso in range)
in quattro pasti principali, per fasce di eta scolastiche

Pasti _ 1-3 anni _ 3-6 anni 6-11 anni

Colazione 15% [145-207 [ 188-274 235-341

Pranzo 40% 386-552 501-732 626-810

Merenda 10% |96-128 [125-183 156-228

Cena 35% | 338-483 | 438-B40 F48-TOF

TOTALE |965-1380  11252-1829  |1565-2275

o LEAN Airaiag 1508




Il dispendio energetico

'energia € necessaria per ogni attivita dell’'organismo, sia a riposo che
durante lo svolgimento di lavoro che comporta sforzi muscolari.
nostro organismo utilizza 'energia introdotta con gli alimenti per lo
svolgimento di tutte le sue funzioni




Il dispendio energetico

1. Metabolismo basale - energia utilizzata
dall’individuo a riposo. Alcuni aspetti che incidono sul
metabolismo basale sono 'eta (per bambini e ragazzi
il fattore crescita incide), il sesso, la gravidanza,
I"'allattamento..

2. Attivita fisica = spesa energetica sostenuta nel corso
dell’attivita fisico-sportiva, e la quota piu variabile in
termini percentuali.

3. Termogenesi indotta da alimenti > rappresenta
I"incremento del dispendio energetico in risposta
all’assunzione di alimenti a seguito dei processi di
gestione e assorbimento delle sostanze nutritive.




Dieta Mediterranea

 Modello di alimentazione sana e sostenibile
* Equilibrio nutrizionale: fornisce un adeguato rapporto tra i nutrienti
per una dieta equilibrata




Dieta Mediterranea

La dieta mediterranea, che comprende sia il regime alimentare che lo
stile di vita, e il modello piu efficace nella prevenzione dell’obesita e
delle malattie croniche non trasmissibili (malattie cardiovascolari e
aterosclerosi, cancro, malattie dismetaboliche..)




Dieta Mediterranea

DOLCI-SNACK (consumo al minimo)
patatine fritte, platano fritto, cioccolato nachos, patate dolci stufate,

frittelle di mele, dulce de leche, budino diriso, banane verdi stufate
CONDIMENTI (consumo al minimo)
utiizzo giornaliero dellolio di oliva
UOVA, TUBERIE RADICI

Societa
ltaliana di FORMAGGI 5 1- 2 porzioni settimanali
. - "
Pediatria " 2 porzioni seftimanol S .
TIPICITA
o CARNE ol REGION| AFRICANE
o=l Max 3 porzioni settimanali. Pollo, tacching, vitello, - CEVERDUR iﬂEsF:??[ A ok f 4 del
manzo magro, maiale magro, agnelio, coniglio, anatra oA Mm cms aqoge bmbcb,
","; ;§ ) ( Pl L2
LN N . ESCE. IRNIN REGIONI ASIATICHE
Eieans 3 - 4 porzioni seftimanali Alici, sarde, calamari, CEREALL miglio, grano saraceno
ieazes Gooer VERDURA E FRUTTA: okr d
P : okro, germogii di bomboo,
SoE LEGUMI .g 4\ olghe marine, frutto del croga fitchis
. 0";‘ 4 - 5 porzioni settimanaili. Fagiol, lenticchie, piselli, ceci, soia, fave .
CEREALI: quinoa, amaranto
Q’Q & ey NOCI-SEMI 0 . ’ Sl VERDURA E FRUTTA: squash, okra, mango,
e ~ Lo 1 porzione al giomo Sl fichi dfindlia, guava, melagrana
~ o 3 REGIONI MEDITERRANEE
[ LATTE-YOGURT - CEREALI: grono duro (pasto,
m 0 J 1- 2 porzioni al giomo bwg:q cgnss cous), grano
o
CEREAL R B e
#4830 3-5porzioni ol giomno. Grano, mais, farro, orzo, sorgo, miglio, grano saraceno, quinog, < LY 4 zucchine, mele,
(preferire cereailiintegrali), riso parboiled .

FRUTTA-ORTAGGI 7\

) A\l
Q/ 3 -5 porzioni al giomo (varietd di colori e di consistenza), Pomodori, melanzane, okra, carote, germogii di bamboo, “
squash, mele, arance, albicocche, guava, ciliegie, litchis, frutto della passione, mango, papaya

ACQUA

Assunzione giornaliera adeguata

‘ o i ATTIVITA FISICA-ADEGUATO RIPOSO
Q O . ; Beane 4 Convivialité, biodiversith e stagionalit, prodotti locali ed ecologici = -




Dieta Mediterranea

)

Garantire varieta,
principi nutritivi, pasti
sani e completi

Il pasto stesso € un
momento di educazione
alimentare per bambini e

ragazzi




ALLEGATO 4 Regione
Lor%bcrdia

Linee Guida per una sana alimentazione italiana*:
orientamenti nelle scelte per una corretta nutrizione del bambino

Stile di vita attivo:
Attivita fisica

programmata e

non

Omega 3, Omega
6, olio EVO

Carbo: circa 55%

Frutta e verdura:
5 pz — colore!

Zuccheri e dolci: )
Non esiste

I'alimento magico!

come e quanti —
linee guida snack

Il sale: meglio non
eccedere




ALLEGATO 4 Regione
Lor%bcrdia

Linee Guida per una sana alimentazione italiana*:
orientamenti nelle scelte per una corretta nutrizione del bambino

Controllare il peso
e mantenersi
attivi

Quanti grassi,
quali grassi

Piu cereali,
legumi, ortaggi e

frutta

Zuccheri e dolci:
come e quanti —
linee guida snack

Come e perché
variare

Il sale: meglio non
eccedere




Dieta Mediterranea

Parola chiave:

VARIABILITA!!




Diamo valore alla vostra sicurezz

Grazie per
[‘attenzione

Dott.ssa Maristella Fabris — Biologa Nutrizionista
Food Safety specialist presso Gruppo Maurizi
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Gruppo Maurizi

Contatti

o/ ~

06 7840919 servizioclienti@gruppomaurizi.it

f

Gruppo Maurizi gruppo_maurizi

Via della Fotografia 91 - 00142 Roma
Via Pola 11 - 20124 Milano
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