L APREE

ASSOCIAZIONE PER LA RICERCA
E LA FORMAZIONE IN PEDIATRIA

clima rilassato e gradevole.

Premesso questo ricordiamo che una dieta quotidia
15% di proteine (carne e legumi)
30% di grassi (olio e formaggi)

un secondo piatto a base di
ratto della cena), verdura,

cottura che non devono prevedere soffritti di alcun genere in quanto la cottura dell’olio
trasforma i grassi\insaturiin\saturi e questi ultimi stimolano la sintesi di colesterolo
endogeno oltre a esseré meno digeribili. Pertanto prediligere cotture al vapore, ai ferri, in
padella con aromi e vinp bianco o al forno con aromi ed eventualmente aggiunta di brodo
di dado per insaporire carni e pollami, I'olio va poi aggiunto a crudo a fine cottura.

| 5 pasti cosi suddivisi evitano grosse oscillazioni della glicemia migliorando cosi il
rendimento fisico e mentale nell’arco di tutta la giornata del nostro bambino.



E’ IMPORTANTE comunque non IMPORRE gli alimenti ma PROPORLI, facendo
assaggiare al bambino un po’ di tutto: se il bambino rifiuta una pietanza é il caso di
proporgli un’alternativa a lui gradita. Se rifiuta anche questa non bisogna insistere:
significa che il bambino non ha fame, e quindi molto probabilmente mangera piu tardi.

E’ importante in queste occasioni non mostrare ansia o preoccupazione per I'accaduto in
quanto crea tensione per il pasto successivo.

Nei bambini tra i 2 e i 4 anni, inoltre, il fabbisogno calorico si riduce proporzionalmente alla

fisiologica riduzione della velocita di crescita pertanto € normale che I"appetito” subisca
una riduzione in questa fascia di eta.

Tenendo presente che il PECCATO DI GOLA consumato saltuaridargente non incide né
rovina una sana alimentazione ricordiamo brevemente quali alignentiandrebbero evitati
nella quotidianita per scongiurare problemi di salute e di soprappesg’del bambino:

Merendine confezionate in quanto ricche di grassi e conservanti
Succhi di frutta perché troppo ricchi in zuccheri.

Bevande gassate (coca cola, aranciata ecc.) per I'altg’ cohtenuto 040 ero e anidride
carbonica che dilata lo stomaco.

Caramelle cioccolato e dolciumi vari perché troppo ricche di zuccheri e conservanti.
(inoltre se date in prossimita del pasto tolgono{’appeti




