ANI STILI DI VITA DOPO
A PRIMA INFANZIA



limentazione e stile di vita in eta
scolare: pillole di scienza per
chiarirci le idee |

Interviene:
dr.ssa Marta Betta Segretario Provinciale della
Federazione ltaliana Medici Pediatri



Storia di un viaggio




BAMBINO :INDIVIDUO IN SVILUPPO
| PRIMI 1000 GIORNI
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Epigenetica

| salute da adulti deriva anche dao
ndate le cose nei primi 1000 giorni,
to a due anni.

In questi primi mille giorni puo
sizione a varie malattie

# Methyl group (CH;-
@ Acetyl group (CH,CO-)



Epigenetica
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Educami: bambini, cibo e stile di vita

HBSC 2018

11-15 anni

o Ly

SALUTHE




PA Bolzano 122 28003

Aosta 156 a7
Sardegna 17,2 Bagapo,7
PA TRENTO 181 | 05 Sovrappeso
Fﬁu!i VG 191 L DE — -
Piemente 184 T 13 .
Lombardia 192 = IR M obesité grave

Veneto 193
Toscana 214
Liguna 21,1
Emilia R. 21,0
Umbria 204
ITALIA N3
Marche 75
Abruzzo 223
Lazio 231
Puglia 225
Sicilia 223
Basilicata 239
Molise 244
Calabria 5,0

Campania
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Eccesso di nutrienti

e Grassi saturi
e /uccheri semplici
e Sodio

ifetto di nutrienti

e Carenza di minerali (ferro)
e Carenza di vitamina D
e Carenza di fibra

e |nsufficiente consumo di pesce
e legumi

Dr.ssa Betta Mart



Quanto sale mangiano i bambini?

SALE: obiettivi nutrizionali per la prevenzione
(LARN 2014)

Eta Assunzione massima

1-3 anni 2,2 gldie

4-6 anni 3,0 g/die

7-10 anni 3,7 g'cle—
piti di 10 anni 5,0 g'cle—

dai 60 anni 4.0 g/die

Alimentiricchidisale
daconsumare

SAI.E altuariamente
superiore a 1-1,2 g /100g -

Come considerare i valori riportati in etichetta?

0 Salumi e Formaggi
..  Pizza Crackerse grissini

WO wugaizgiwg [ Pesemenon
L _ Conserve vegetali
H inferiore a 0,3 g /100g 0 Piatti industriali pronti

N.B. 1 grammo di sodio corrisponde 22,5 grammi disale - anche vegani

~— Salsa disoia
Fonte: Sinu www.sinu.it Ketchup




| MINERALI
verdure,

D Magari anche



Principali errori nutrizionali

@ Eccesso dicalorie

e superiore al fabbisogno giornaliero
e fuori pasto

Difetto di calorie

e femmine
e auto somministrazione di diete
e yso dilassativi




\

7.9% dei bambini
non ha fatto
colazione

(

30,3% ha fatto
colazione
inadeguata

Y

Comportamenti errati

-

<

54% assume a
metd mattina
alimenti
ipercalorici

™

4




Comportamenti virtuosi in famiglia

Consumare la prima colazione

Consumare il maggior numero di pasti possibile in famiglia

Condividere le scelte alimentari con i figli

Utilizzare piatti di piccole dimensioni e porzioni moderate

Evitare la proibizione di alcuni alimenti

Evitare di utilizzare il cibo come premio o castigo

Evitare la proibizione di alcuni alimenti




IL TRENTINO E LA DIETA
MEDITERRANEA

Ma mangiare di fronte al mare

STPUD CONSTDERARE
DIETA MEDTTERRANEA ?

Dr.ssa Betta Marta, Pediatra

20



Dieta medlferranea

tagionalita
3li secondo tradizione
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Mais

Farina di segale

Orzo

Crauti

Patate

Rape

Fagioli

Minestra di latte

Brodi € minestre

Frutta e verdura di
stagione,mele lamponi
Uova

Baccald

Pesce dilago e fiume
Carne (POCA)

Carni affumicate
Pochissima pasta
Pochissimi dolci (Zelten)

POCA VARIETA’

POCA QUANTITA

STAGIONALITA’

Dr.ssa Betta Marta, Pediatra
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Quanto dovrebbero mangiare

-9 anni 9-11 anni 11 - 14 anni

Sc. Sc. $c. Sec.
Primaria  Primaria di primo
grado

Pasti Range Range Range
Kcal Kcal Kcal

Colazione 259-3446 324-432 385-514

15-20%
7~ N\

Merenda 5 % 79-94 w 12-135

Pranzo 40% 632-752 809-919 972-1083

Merenda 5- 86-173 108-216 128-257
10%

Cena 30% 473-563 607-689 729-812

Totale 1579-1879 2023-2298  2430-2708

Anche i cibi piv salutari vanno introdotti con
moderazione : es. la frutia

Dr.ssa Betta Marta, Pediatra
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Iper-merenda

199+115 = 314 kcal 31,9 gr di zuccheri (18,9+13)

LSS LS

N o sl e o el

r o . -‘le_: 1o .I

 BIOLOGICO

%@%
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Kinder -

' fettoalatie | a

gr di zuccheri (9,5+13)



Educare a sani stili di vita

17,7% dei bambini
il giorno
precedente
I'indagine non ha
fatto attivita

sportiva strutturata
e/o giocato
all’aperto

41,2% dei bambini
trascorre piu di 2
ore al giorno
davantiTV e/o
videogiochi/tablet/
Cellulare

L'attivita fisica e
la sedentarieta
dei bambini
sono influenzate
dal contesto
familiare




Un estraneo in caso: adolescenza e pre-adolescenza




Un estraneo in caso: adolescenza e pre-adolescenza

{

le “diete” (approccio) selettive

MA E BIOLOGICO? )y ofi

E' VEGANO? [
E' CRUDISTA? )N 51 )% ;

E SENZA -
A\ GLUTINE? s! TP
EA 0. -
CHILOMETRO 6. 7
ZERO? e
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HBSC, i dati 2018

Stato Nutrizionale per eta (%) Sovrappeso e obesita per genere ed eta (%)

s
n

S Lo anni

13 °

anni

15

11 anni 13 anni 15 anni TOTALE



Adolescenti e stile di vita

COLAZIONE

NON |la consumano
20,7% a 11 anni
26,4% a 13 anni
30,6% a 15 anni

Dr.ssa Betta Marta, Pediatra

29



UNA NON COLAZIONE

g Inadeguata

Circa 150 calorie

/4 del fabbisogno calorico raccomandato
Eccessivo apporto di zuccheri semplici
Basso potere saziante —




Colazione

__________________________________ TRADIZIONALE (f) ca!
LATTE 250 mi 160
PANE INTEGRALES0g 115
BURRO 10 g 85
MARMELLATA 10 g 22
ARANCIA 150 g 50
Colazione 1 Colazione 2 Colazione 3 Colazione 4
Latte e derivati 200 ml latte/ 200 ml latte/yogurt 200 ml latte/yogurt 150 ml latte/yogurt
yogurt intero parzialmente parzialmente parzialmente
scremato scremato scremato
Prodotti a base 40 g cereali tipo 50 g croissant 50 g biscotti secchi 50 g pane con 30 g
di cereali corn flakes di crema spalmabile
Frutta 1 mela 1 pera 2 arance spremute 2 albicocche

Energia 15% 19% 17% 19%




SCHERMI

NON superare 2 ore al giorno in
attivita dedicate a guardare lo
schermo
(videogiochi/computer/internet).

Dai dati HBSC emerge che circa
1/4 dei ragazzi supera questi
tempi, con un andamento simile
per entrambii generi e valori in
aumento dopo gli 11 anni (dato
stabile rispetto al 2014)




Comportamenti a rischio




BINGE DRINKING

M1 anni 7113 anni M 15 anni ! Totale



ALCOOL IN TRENTINO
ALMENO 1 VOLTA / SETTIMANA

13 ANNI: 15 ANNI:
10% RAGAZZI 29 % RAGAZZI

5 % RAGAZZE 22 % RAGAZZE




CANNABIS

M 15 anni

16,2

. lieve aumento rispetto ai dati 2014.



GIOCO D'AZZARDO
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Gioco d'azzardo almeno Gioco d'azzardo almeno
1 volta nella vita 1 volta negli ultimi 12 mesi
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Energy drink

® bevande analcoliche
contenenti sostanze stimolanti

proposte per aumentare
ergia fisica e mentale
ostanze naturali presenti

uto di zuccheri

affeina e
L carniting,




THINK BEFORE YOU DRINK.

The American Heart Association (AHA) recommends consuming no more than 6 teaspoons (tsp.) of added sugars per day for women, and no more than 9 tsp. of added sugars per day for men. How does your drink measure up?

==
3

—_— P
DASANI DIET RED BULL® VITAMINWATER GOLDPEAK  POWERADE MTN.  SEAGRAM'S SPRITE COCA-COLA® MINUTE MAID BARQ'S FANTA
PURIFIED WATER COKE ENERGY DRINK POWER-C GREEN TEA BERRY BLAST GINGER ALE LEMONADE ROOT BEER ORANGE
16911, oz 201l.0z 8.41.0z 2011 0z 1851, 0z 321,02 201l 0z 201l 0z 2010z 20fl.0z 2010z 2011, 0z
0 Calories 0 Calories 110 Calories 120 Calories 170 Calories 200 Calories 220 Calories 240 Calories 260 Calories 260 Calories 270 Calories 270 Calories
0g sugar 0g sugar 27g sugar 32g sugar 45¢ sugar 52.5q sugar 59¢ sugar 64g sugar 659 sugar 67q sugar 74g sugar 74g sugar
5 /4 \ y 5 7 5 v 5 7 \ 7
071sP. 180 MG, 6.471sP. 7.6TsP. 10.71sR 15415 167sP. 17.67sp. 17.6T.
SUGAR ASPAR- SUGAR SUGAR SUGAR SUGAR SUGAR SUGAR SUGAR
TAME
I
| L |
—

—

factsjsp, hitp://www.minutemaid.com/lemonade-and-punch/lemonade-20-fl-oz-bottle, http://www.us.powerade.com,

wavitmninw_aler.cmnlvilaminwm_zvl3_Nul.rlﬁnnI-‘acLs.pdl’, hllp;ﬂwww oldpeaktea.com/Flavors#/sweet-tea.

af The

The nutritional information contained in this document was obtained from the following resources: http://www.productnutrition.thecoca-colacompany.com, http://www.dasani.com, http://wwwiseagramsmixers.com/ginger-ale-nutrition-
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