
SANI STILI DI VITA DOPO 
LA PRIMA INFANZIA



Alimentazione e stile di vita in età 
scolare: pillole di scienza per 

chiarirci le idee !

Interviene:Interviene:
dr.ssa Marta Betta Segretario Provinciale della 

Federazione Italiana Medici Pediatri
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Storia di un viaggio

• Epigenetica: i primi 1000 
giorni

Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 
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• Educami: bambini e cibo

• Un estraneo in casa: 
l’adolescenza
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BAMBINO :INDIVIDUO IN SVILUPPO
I PRIMI 1000 GIORNI

Rapida crescita

NON E’ UN ADULTO PICCOLO !
v



Lo stato di salute da adulti deriva anche da 
come sono andate le cose nei primi 1000 giorni, 
dal concepimento a due anni.
Ciò che accade in questi primi mille giorni può 
influenzare la predisposizione a varie malattie 
da adulti. 

Epigenetica

da adulti. 
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Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 



MA QUANTO 
E’ SUCCESSO 

PRIMA ??

Epigenetica
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Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 

SANI STILI DI
VITA DOPO 
LA PRIMA 
INFANZIA



L’EPIGENETICA

Nonostante il potenziale di 

crescita sia dettato dal corrredo 

genetico del singolo individuo, 

questi geni possono essere « 

accesi o spenti » accesi o spenti » 

attraverso piccolissimi modifiche 

chimiche 

da fattori ambientali ,tra i quali 

l’alimentazione, da scelte 

comportamentali, stress,  che 

possono interagire nello sviluppo 

fetale e nei primissimi anni di vita.
v
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Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 



De Hongerwinter, l'Inverno della Fame
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Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 



Educami: bambini, cibo e stile di vita

Okkio alla salute 
2016 HBSC 2018
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Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 

2016
bambini di terza 

elementare

HBSC 2018
11-15 anni
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Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 







Eccesso di nutrienti

• Grassi saturi

• Zuccheri semplici

• Sodio

Principali errori nutrizionali

Difetto di nutrienti 

• Carenza di minerali (ferro)

• Carenza di vitamina D

• Carenza di fibra

• Insufficiente consumo di pesce 
e legumi

Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 
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Mangiar verdure,
riutilizzando magari anche 
l’acqua di cottura,
bere l’acqua del 
rubinetto,solitamente 
piuttosto ricca di minerali,
le poche acque minerali 

I MINERALI 

le poche acque minerali 
povere di sodio ma ricche 
in calcio,
le spinte commerciali ci 
inducono a bere acque 
oligominerali sempre più 
leggere salvo poi spingerci
ad assumere sali 
minerali…con l’uso di 
integratori!

Questa foto di Autore sconosciuto è 
concesso in licenza da CC BY-NC-ND



Eccesso di calorie

• superiore al fabbisogno giornaliero

• fuori pasto

Principali errori nutrizionali

Difetto di calorie

• femmine

• auto somministrazione di diete

• uso di lassativi

Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 
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54% assume a 36,6% assume 

Comportamenti errati

7,9% dei bambini 
non ha fatto 

colazione

30,3% ha fatto 
colazione 

inadeguata

54% assume a 
metà mattina 

alimenti 
ipercalorici

36,6% assume 
quotidianamente 

bevande 
zucherate

Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 
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Comportamenti virtuosi in famiglia

Consumare la prima colazione

Consumare il maggior numero di pasti possibile in famiglia

Condividere le scelte alimentari con i figli
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Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 

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

Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 
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Dieta mediterranea
Varietà e stagionalità

Porzioni frugali secondo tradizione

Non spreco

Attività fisica regolare 

Convivialità

Vino con moderazione

Acqua

21Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 

Acqua

Olio di oliva, spezie

Cereali 

Frutta e verdura

Formaggi

Legumi 

Pesce

Carne

Dolci stile di vita equilibrato
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Mais
Farina di segale
Orzo
Crauti 
Patate
Rape
Fagioli
Minestra di latte 
Brodi e minestre 
Frutta e verdura di 
stagione,mele ,lamponi
Uova
Baccalà
Pesce di lago e fiume
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Pesce di lago e fiume
Carne (POCA)
Carni affumicate
Pochissima pasta
Pochissimi dolci (Zelten)

POCA VARIETA’ 

POCA QUANTITA

STAGIONALITA’
22

Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 



Quanto dovrebbero mangiare

Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 
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Anche i cibi più salutari vanno introdotti con 
moderazione : es. la frutta



Iper-merenda

+

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

24
Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 

= 118+115 = 233 kcal 22,5 gr di zuccheri (9,5+13)

= 111+115 = 226 kcal 23,5 gr zuccheri (10,5+13)



17,7% dei bambini 
il giorno 

precedente 
41,2% dei bambini 
trascorre più di 2 

L’attività fisica e 
la sedentarietà 

Educare a sani stili di vita

il giorno 
precedente 

l’indagine non ha 
fatto attività 

sportiva strutturata 
e/o giocato 
all’aperto

41,2% dei bambini 
trascorre più di 2 

ore al giorno 
davanti TV e/o 

videogiochi/tablet/
Cellulare

43,6% dei bambini 
ha la TV in camera

la sedentarietà 
dei bambini 

sono influenzate 
dal contesto 

familiare

Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 
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Questa foto di Autore sconosciuto è concesso in 

Un estraneo in caso: adolescenza e pre-adolescenza 

26Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 

Questa foto di Autore sconosciuto è concesso in licenza da CC BY-

NC-ND

Questa foto di Autore sconosciuto è concesso in 

licenza da CC BY-SA-NC

Questa foto di Autore sconosciuto è 

concesso in licenza da CC BY-SA-NC

Questa foto di Autore sconosciuto è 



Un estraneo in caso: adolescenza e pre-adolescenza 

le “diete” (approccio) selettive

27

Dr.ssa Betta Marta, Pediatra



HBSC, i dati 2018



COLAZIONE

NON la consumano 

20,7% a 11 anni

26,4% a 13 anni

30,6% a 15 anni

Adolescenti e stile di vita

Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 
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La frequenza raccomandata di praticarla tutti i giorni è rispettata dal 
9,5% dei ragazzi 11-15 anni, ed è in diminuzione con l’età (dato in 
diminuzione rispetto al 2014). I ragazzi sono mediamente più attivi delle 
ragazze.

ATTIVITA’ FISICA
L’OMS raccomanda almeno 60 minuti di attività motoria moderata-
intensa tutti i giorni per i giovani (5-17 anni). La maggior parte dei giovani 
pratica almeno 60 minuti di attività fisica dai 2 ai 4 giorni la settimana.



+

UNA NON COLAZIONE

Circa 150 calorie

¼ del fabbisogno calorico raccomandato
Eccessivo apporto di zuccheri semplici
Basso potere saziante

Inadeguata



Colazione



SCHERMI 

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

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



Comportamenti a rischio
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Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 



BINGE DRINKING

34Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 



13 ANNI:

10% RAGAZZI

5 % RAGAZZE

15 ANNI:

29 % RAGAZZI

22 % RAGAZZE 

ALCOOL IN TRENTINO
ALMENO 1 VOLTA / SETTIMANA



CANNABIS

36Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 



GIOCO D’AZZARDO

37Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 



Energy drink 
� bevande analcoliche 

contenenti sostanze stimolanti

� proposte per aumentare 
l’energia fisica e mentale l’energia fisica e mentale 
dalle sostanze naturali presenti 

� Alto contenuto di zuccheri 

� Contengono caffeina e 
taurina guarana’ ,carnitina, 
ginseng



Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 
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SPORT

� 5 Pasti al giorno;

� Merenda prima di andare a fare sport e 
reintegro dei liquidi;

� Importanza di frutta e verdura;� Importanza di frutta e verdura;

� Importanza dei carboidrati complessi;

� Zuccheri semplici nella prima parte della 
giornata;

� NO INTEGRATORI!



Integratori ??

• ACQUA

• Vit.D

• Vit.B12

41Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 

• Vit.B12

• FERRO

• CALCIO

• COMPLESSO B



SESSUALITA’

� Hai qualche preoccupazione per il tuo 
fisico?

� ›› Hai qualche preoccupazione riguardo 
alla sfera sessuale?

� ›› Esci con qualcuno? Da quanto tempo 
state insieme?

� Malattie sessualmente trasmesse



GRAZIE DELL’ATTENZIONE

43Dr.ssa Betta Marta, Pediatra 


