ANCHE IL MOVIMENTO FA LA SUA PARTE

I movimento deve essere presente tutti i giorni nella vita di un bambino.

Oltre a essere utile per il corpo e la mente del bambino, fa diminuire il fempo passato davanti alla
televisione 0 ai videogiochi.

I bambino che pratica regolarmente attivita fisica & pit socievole, tranquillo e riposa meglio
di notte.

Al bambini bastano 20 minuti al giorno (0 60 minuti 3 volte la settimana) di bicicletta, corsa,
pattini etc o altro sport per mantenere sani ed efficienti il fessuto osseo e le articolazioni, costruire
delle buone masse muscolari, ridurre il grasso corporeo e mantenere un buoh peso.

Lattivita fisica aiuta anche a migliorare [umore, la concentrazione e la memoria.

Lattivita fisica organizzata (sport di squadra) aumenta:

- lautostima,

- la capacita di socializzazione,

- ladattabilita agli impeghi quotidiani,
- la gestione delle emozioni.

IMPORTANTE

Nelle attivita quotidiane sfruttate tutte le occasioni per fare muovere i vostri bambini:

- abituateli ad usare le scale (hon l'ascensore), ad andare a scuola in bici o a pied
- evitate di portarli in auto se i tragitti sono brevi,
- portateli a giocare allaperto con altri bambini.

I movimento non deve essere vissuto come unh obbligo, ma come uha cosa hormale.
Lattivita fisica pud essere divertente e proposta anche come gioco.

Consigl
jetetici dopo
[anno di vita

Dopo il primo anno di vita i bambini hanno bisogho di una dieta diversa perché da questo
momento la crescita in peso e altezza sara meno veloce.

La sua dieta cara composta da meno grassi ((atte), pia carboidrati (Hiso, pasta, pane, patate) e pid
proteine (carne, pesce, legum).

Le abitudini alimentari scorrette (roppi zuccheri e grassi, poca verdura e frutta) insieme ad
uno ctile di vita sedentario (mancanza di movimento, troppa televisione, videogiochD possono
portare a un eccesso di peso (sovrappeso, obesita).

DISTRIBUZIONE DELLE CALORIE NELL'ARCO DELLA GIORNATA

CONSIGLI GENERALI - colazione + spuntino 20%,
Si congiglia di distribuire gli alimenti in 4-5 pagti -+ pranzo 40%,
(evitando i fuori pasto) con la seguente ripartizione: - merenda 10%,

- cena 30%.

E importante che il bambino mangi oghi giorno:

- 1 porzione di latte o yogurt 250 gr di latte / 18Ogr di yogur)
- 2 porzioni di frutta preferibilmente fresca, di stagione, ben matura
- 2 porzioni di verdura (in pezzi, non frullata) fresca di stagione, congelate o surgelate, variandone il tipo.

- 2 pasti completi (pranzo e cena).
S Monza
e
Brianza




Ecempio di men seftimanale IMPORTANTE - Rispettate anche il gusto del bambino, se cé un alimento che non gli piace

noh obbligatelo, ma sostituitelo

Colazione: alternate latte, yogurtte (meglio deteinato), latte e orzo, latte e cacao, + Cuocete gi alimenti a vapore, al forno, al cartoccio o con
A—o fette biscottate, biscotti secchi, marmellata, frutta pentola anﬂademh‘@ . ™ % .
- Poco sale e condimenti (preferite lolio extravergine ;
Primo piatto: a piacere tra pasta, rico, cous cous, cereali (orzo, farro, miglio etc) doliva, olio di cemi di girasole, insaporite con le spezi 5 Oo
Secondi piatti:
- carne magra (2-3 volte la settimana) - Dolci, cioccolata, snack (patatine, schiacciatine, noccioline, merendine,
.+ pesce fresco o surgelato (2-3 volte alla settimana) brioches efc)
-+ legumi come piselli, fagioli, lenticchie, ceci, fave etc (2-3 volte alla settimana) che, ascociati ai - Insaccati (wurstel e altri preparati prefiitti o farciti, tipo medaglioni &
cereali in un “piatto unico’, sostituiscono la carne, non la verdura polpettine)
- formaggi magri (-2 volte alla settimana) - Fritti (meglio la cottura al forno o gril)
-+ calumi: bresaola o prosciutto crudo o cotto senza grasso (2 volte alla settimana) - Té (ccegliete il deteinato)
- uovo (-2 volte alla settimana). - Succhi difrutta, bibite zuccherate e gassate
Spuntino e merenda: 1 frutto o yogurt o 1 fetta di torta fatta in casa ) . .
(EVITATE: merendine, patatine, schiacciatine, focacce, pizzette, bibite, succhi di \ | caffeé, bevande alcoliche 0 energefiche
frutta, t& confezionati, creme di yogurt, budini, noccioline) NPNE
CARNE Preferite carni magre: coniglio, pollo, tacchine, vitello, cavallo, manzo, maiale. E <E IL. BAMBINO NON MANGIA?
PECCE Preferite pesce magro (fresco o gurgclaTo): Dopo il primo anho di vita il bambino ha una velocita di crescita rallentata
pesce azzurro (sarde, alici, merluzzo), trota, nasello, platessa, palombo e comincia a mangiare da solo. Dai bei piatti di pappa frullata, si arriva a porzioni

pit impeghative da mangiare: devono essere masticate. Anche i sapori hoh sempre
Sonho di suo gusto.
Puod succedere che i bambini mangino meno: hoh preoccupatevi, & unha

FRUTTA, VERDURA ED ORTAGGI non devono mai mancare; sono alimenti con molte
qualita: sono poco calorici, ma molto sazianti e ricchi di minerali, vitamine e fibre.

PATATE non sostituiscono la verdura. Meglio se non sono fritte. condizione comunissima, frustrante per i genifori, ma Sehza conseguenze
PANE e sostituti in quantita moderata. ) sulla salute del bambino (che anzi cresce ugualmente a sufficienza).
S~ Z Se il bambino mangia poco, soprattutto nel periodo di passaggio dalla pappa frullata
allalimentazione autonoma:
Porzioni indicative in grammi per eta (a pasto) - evitate di forzarlo o di obbligarlo a mangiare
4HGami 7-9ami 10-2anni 1315 anni - honh sostituite i pasti con dolciumi, caramelle, succhi, budini, merendine, che saziano in modo
Pasta /riso 50-60 60 6070  70-80 errato il bambino
Pane 30-40 50 60 60 - negli intervalli tra i pasti evitate di dare al piccolo dolci, caramelle, merendine, succhi di frutta o

bibite perché fanno diminuire 'appetito ai pasti.

Carne/pesce/formaggio ©0 60 70 70-80 . ‘ . : N .
- - Ce la situazione vi preoccupa o hotate dei cambiamenti particolari nel vostro bambino potete
Legumi freschi (secchi: meta porzione) 50 60 60 60-80 . . . . N . o
parlarne al vostro pediatra che, conoscendo il bambino, vi potra sicuramente consigliare o
Verdure cotte e crude 100 100 150 200

rassicurare.




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


