
Crescere in salute: 
insieme è più facile

Alimentazione, movimento e 
dialogo per un futuro sano

Angelo Colucci
Grazia Massa

Crescere in salute: insieme è più facile
Alimentazione, movimento e dialogo per un futuro sano

acolucci@unisa.it 
 graziamassa39@gmail.com 

Il progetto è finanziato dalla Regione Campania 
con risorse statali del Ministero delle Politiche Sociali

Sede Operativa
Via Lucania, 57 

84098, Pontecagnano Faiano (SA) - Italia
E-mail: info@eimfoundation.eu

PEC: presidenza@pec.eimfoundation.eu
Tel./Fax.: +39 089 25 94 681

mailto:acolucci@unisa.it
mailto:graziamassa39@gmail.com
https://www.eimfoundation.eu/znvygb?vasb#rvzsbhaqngvba.rh
https://www.eimfoundation.eu/znvygb?cerfvqramn#crp.rvzsbhaqngvba.rh


1. Mantieniti attivo ogni giorno e 

controlla regolarmente il peso con il 

tuo pediatra

2. Consuma più cereali integrali, 

legumi, ortaggi e frutta

3. Scegli grassi di buona qualità (olio 

EVO) e limita la quantità totale di 

grassi

4. Riduci zuccheri semplici, dolci e 

bevande zuccherate

5. Bevi ogni giorno acqua in 

abbondanza

6. Limita l’uso del sale: meno è 

meglio!

7. Varia spesso le tue scelte a tavola

8. Cura igiene e conservazione degli 

alimenti

I contenuti di questo opuscolo sono a scopo informativo e non possono 
sostituirsi ai consigli di un medico o di un nutrizionista per una corretta 
gestione dell’alimentazione quotidiana .
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Le malattie cardiovascolari che

compaiono nell’età adulta, 

cominciano e progrediscono

durante l’infanzia e l’adolescenza

“Globesity”: una pandemia silenziosa tra i più giovani
 Sempre più bambini e adolescenti sono in sovrappeso
 Le conseguenze possono includere:

•  Sindrome metabolica
 pressione alta
 colesterolo e glicemia alti
 MASLD (grasso nel fegato)

•  Malattie cardiovascolari già in giovane età

 Mangiare bene aiuta bambini e 
adolescenti a crescere sani e migliora le 
prestazioni sportive.

 I fabbisogni quotidiani di carboidrati, 
proteine e grassi dei giovani che fanno 
attività fisica abituale non differiscono 
molto da quelli dei coetanei meno attivi. 
Gli atleti agonisti, invece, possono avere 
necessità specifiche da valutare 
individualmente.

 È importante idratarsi correttamente 
prima, durante e dopo l’attività fisica per 
recuperare i liquidi persi e mantenere la 
temperatura corporea sotto controllo.

 L’acqua è sempre la scelta migliore. 
Evita invece energy drink, perché 
contengono troppi zuccheri, stimolanti e 
calorie inutili.

 Gli integratori non sono necessari 
quando si segue un’alimentazione 
completa ed equilibrata, ricca di vitamine, 
sali minerali e nutrienti essenziali.

Sport & Alimentazione
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 Colesterolo: uno solo, ma due comportamenti 
differenti
•  Colesterolo LDL ("cattivo")

• Trasporta il colesterolo e lo deposita nelle 
arterie.

• Favorisce la formazione di placche arteriose.

•  Colesterolo HDL ("buono")
• Rimuove il colesterolo dalle arterie.
• Protegge e ostacola la formazione di placche.

 Parametri importanti da tenere sotto 
controllo nel sangue:

• Glucosio (zucchero nel sangue)

• Insulina

• Colesterolo

• Trigliceridi
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 I benefici dello sport per bambini e 
adolescenti
Lo sport e l'attività fisica regolare garantiscono:
•  Cuore e circolazione più sani

• Rafforza il sistema cardiovascolare.
•  Ossa e muscoli più forti

• Favorisce lo sviluppo armonico 
dell'apparato muscolo-scheletrico.

•  Controllo della glicemia
• Migliora la sensibilità all’insulina e 

previene il diabete.
•  Peso corporeo equilibrato

• Aiuta a mantenere un peso sano e a 
prevenire sovrappeso e obesità.

•  Maggiore capacità di apprendimento
• Migliora la concentrazione, la memoria e 

il rendimento scolastico.
 Risultato: una crescita sana e armonica!
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 Attività fisica: consigli per ogni giorno!

 Da limitare al massimo

 TV, computer, videogiochi
 Stare seduti troppo a lungo

 2-3 volte a settimana
 Giochi tranquilli all'aperto (nascondino, campana, 

giochi di movimento leggeri)
 Esercizi di equilibrio e flessibilità (stretching, yoga, 

ginnastica leggera)

 3-5 volte a settimana
 Attività aerobiche (bici, pattinaggio, corsa leggera, 

nuoto)
 Sport di squadra o attività strutturate (calcio, pallavolo, 

basket, arti marziali, danza)

 Ogni giorno, ogni volta che puoi
 Camminare per andare a scuola, usare le scale
 Giocare all’aperto, andare al parco, fare una 

passeggiata con amici o famiglia

 Obiettivo ideale: almeno 30-40 minuti di attività 
moderata, 2-3 volte a settimana!
Fammi sapere se così risulta più adeguato e 
familiare!

 Campanelli d’allarme da non sottovalutare:

 Storia familiare:

•Cardiopatie precoci (prima dei 55 anni) nei 
parenti più stretti (angina, infarto, ictus).

 Almeno un genitore con:

•Colesterolo totale elevato (>240 mg/dl)

•Trigliceridi elevati (>300 mg/dl)

•Colesterolo HDL basso (<35 mg/dl)

•Glicemia alta (>120 mg/dl)

 Fattori di rischio nei bambini con storia 
familiare non nota:

•Sovrappeso o obesità

•Ipertensione

•Diabete

•Scarsa attività fisica

•Fumo di sigaretta (negli adolescenti)
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 Quali sono i fattori di rischio per la sindrome 
metabolica?

 Fattori NON modificabili:

•Età: il rischio aumenta con il passare degli anni.

•Genere: gli uomini sono generalmente più a rischio 
rispetto alle donne.

•Familiarità: presenza in famiglia di diabete, 
colesterolo o trigliceridi elevati.

 Fattori modificabili:

•Alimentazione sbagliata (troppi zuccheri e grassi 
saturi)

•Sedentarietà

•Obesità e sovrappeso

•Fumo (anche passivo)

•Uso di alcol o sostanze stupefacenti



percenttile
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 Adulti, diamo il buon esempio!

Abitudini alimentari sane da trasmettere a 
bambini e adolescenti

 Scegliamo porzioni equilibrate (evitando 
eccessi calorici)

 Preferiamo grassi di buona qualità (olio d'oliva, 
frutta secca, pesce)

 Variamo le fonti di proteine (legumi, pesce, 
uova oltre alla carne)

 Riduciamo gli zuccheri semplici (meno dolci, 
bibite zuccherate e snack)

 Ricorda: I più piccoli imparano imitando gli 
adulti. Una sana educazione alimentare parte dai 
nostri comportamenti quotidiani!
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 La terapia dietetica

 Obiettivo principale:
Acquisire buone abitudini alimentari fin da piccoli e 
mantenerle per tutta la vita (ad esempio, non saltare 
mai la colazione!).

 Educazione nutrizionale:
Coinvolge l’intera famiglia, non solo il bambino o 
l’adolescente.
È la strategia più efficace per ottenere risultati positivi 
e duraturi nel tempo.

 Raccomandazioni alimentari:
•  Qualitative: scegliere alimenti sani e bilanciati.
•  Quantitative: da applicare solo in presenza di 
obesità, per regolare quantità e porzioni.

 Come mettere in pratica ogni giorno:
•3 pasti principali (colazione, pranzo e cena)
•2 spuntini sani (metà mattina e metà pomeriggio)

 Ripartizione ottimale delle calorie giornaliere:
•25% tra colazione e spuntino di metà mattina
•40% a pranzo
•5% spuntino di metà pomeriggio
•30% a cena



Una corretta alimentazione deve essere:
•Sana e bilanciata (in nutrienti e porzioni)
•Varia (con scelte diversificate in ogni gruppo 
alimentare)
•Stagionale (scegliendo frutta e verdura fresche e di 
stagione)

 Indicazioni pratiche per una dieta equilibrata, 
seguendo lo schema della dieta mediterranea:
  

16 9

In caso di dubbio, consulta il poster 

allegato con il semaforo degli alimenti
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 Mangia sano con i colori della natura!
Consuma ogni giorno almeno 5 porzioni di frutta e 
verdura, scegliendo colori diversi:

•  Rosso
(pomodori, peperoni, ciliegie, fragole, anguria)
•  Giallo/Arancio
(carote, limoni, pesche, melone, albicocche)
•  Bianco
(aglio, cipolla, cavolfiore, finocchi, pere)
•  Verde
(spinaci, zucchine, broccoli, lattuga, kiwi)
•  Viola
(melanzane, radicchio, prugne, mirtilli, more)

 Più colori a tavola, più salute ogni giorno!

•  Densità calorica (calorie per porzione):
Preferisci alimenti con una bassa densità calorica 
(poche calorie in rapporto al peso o al volume), come 
frutta e verdura.

•  Zuccheri semplici: meno ce ne sono, meglio è!

•  Sale (sodio): scegli sempre alimenti con basso 
contenuto di sale (meno di 0,3 g di sale o 0,1 g di sodio 
per 100 g).

•  Fibre alimentari: più fibre contengono, meglio è 
(idealmente almeno 3-6 g per 100 g).



al giorno
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 La giornata inizia meglio con una buona 

colazione!

 Al mattino scegli:

•Latte o yogurt (meglio se parzialmente scremati) 

con cereali integrali

oppure

•Pane integrale (anche tostato) o fette biscottate 

integrali con 1 cucchiaino di marmellata senza 

zuccheri aggiunti.

 Spezza la fame con spuntini intelligenti:

•Panino integrale con fesa di tacchino

•Frutta fresca di stagione

•Yogurt parzialmente scremato

•Pane integrale con olio e pomodoro

•Pane integrale con 1 cucchiaino di marmellata o 

miele

Primi piatti? Prova a variare con gusto!

• Utilizza pasta e cereali integrali in chicchi

• Alterna condimenti diversi:

•Più legumi! Pasta con legumi almeno 3 

volte/settimana, perfetta anche in zuppe.

•Verde ogni giorno: Pasta con verdure e 

minestroni almeno 2 volte/settimana.

Cosa guardare in un'etichetta nutrizionale?
Per fare scelte alimentari sane e consapevoli, verifica 
sempre:

•  Acidi grassi saturi e grassi trans:
Sono dannosi perché aumentano il colesterolo LDL 
("cattivo").
Limita il più possibile (idealmente meno di 1 g al 
giorno)
•.
•  Grassi insaturi (monoinsaturi e polinsaturi):
Sono grassi "buoni", aiutano a ridurre il colesterolo LDL 
e aumentano quello HDL ("buono").
Preferiscili sempre!
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 Secondi piatti: tante idee per mangiare sano!

•  Pesce: almeno 3 volte a settimana (meglio se 
pesce azzurro). 

•  Legumi: almeno 3 volte a settimana, ideali come 
piatto unico insieme ai cereali integrali.

•  Carni bianche: pollo o tacchino, 2 o più volte a 
settimana.

•  Carne rossa: non più di 1 volta a settimana.

•  Latticini freschi: mozzarella (70g), ricotta (100g), 
max 2 volte a settimana.

•  Salumi: scegli bresaola, prosciutto crudo senza 
grasso o speck (circa 70g) max 2 volte a settimana. 
Prosciutto di pollo o tacchino con meno limitazioni.

•  Uova: 2 volte a settimana

Consigli utili:

•  Frutta secca: ogni giorno una piccola quantità
(max 2-3 noci, 8-10 mandorle o nocciole)

•           Olio extravergine d’oliva: preferiscilo come 
condimento principale, meglio se a crudo.

•  Usa meno sale: sostituiscilo con limone, 
aceto, spezie ed erbe aromatiche.

•  Cotture sane: preferisci la cottura al vapore, 
al forno, in umido o in padella antiaderente. Limita 
al massimo la frittura, utile la friggitrice ad aria da 
utilizzare senza olio.

•  Leggi sempre le etichette nutrizionali per 
scelte alimentari più consapevoli.
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