LECCO (oro) Ormai la scuola &
iniziata da circa un mese ma sono
ancora molti gli alunni che faticano
ariprendere i consueti ritmi di vita.
E" quindi indispensabile affrontare
nel modo migliore I'inizio del nuo-
vo anno scolastico con una at-
tenzione particolare alla alimenta-
zione. Quest'ultima & fondamen-
tale per i nostri bambini: una ali-
mentazione sana ed equilibrata
puo aiutare ad affrontare al meglio
le lunghe ore di lezione e a ga-
rantire una crescita ed uno svi-
luppo sano.

Per cominciare bene & indispen-
sabile per i nostri figli fare una
colazione sana e nutriente.
Spesso purtroppo per motivi di
tempo, troppi bambini, assecon-
dati dai loro genitori, tendono a
saltare questo pasto importantis-
simo! E' dimostrato che saltare la
colazione pud determinare ridotta
concentrazione, scarso rendimen-
10 scolastico e maggiore consumo
di snack ipercalorici che espon-
gono i vostri figli a rischio obesita.
Esempi di colazione corretta sono:
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una tazza di latte eventualmente
arricchita con orzo o malto, pane o
fette biscottate con miele o mar-
mellata; una tazza di latte con bi-
scotti secchi o integrali; una tazza
di latte 0 uno yogurt con fiocchi di
cereali; un vasetto di yogurt, con
frutta fresca e pane; una tazza di
latte con una piccola fetta di torta
casalinga. Anche la merenda
dell’intervallo ¢ importante: I'i-
deale sarebbe un frutto, un pac-
chetto di crackers oppure un pa-
nino liscio. Per quanto riguarda il
pranzo a casa questo deve se-
guire le classiche linee guida della
nostra dieta mediterranea con pa-

sta oriso (nelle quantita giuste che
dipendono dall'eta del bambino
stesso e dal suo tipo di attivita
motoria), un secondo proteico
(carne o pesce o legumi o uova o
formaggio) piti un contorno di ver-
dura e un frutto. Se il pranzo av-
viene nelle mense scolastiche, evi-
tare di riproporre a cena gli stessi
piatti e, se possibile, cambiare il
tipo di fonte proteica. Per quanto
riguarda la merenda pomeri-
diana ricordiamoci che una me-
renda & pit che sufficiente a meta
pomeriggio: purtroppo sono troppi
ibambini abituati a fare 2 0 anche 3
merende in tutto il pomeriggio!

Anche una merendina confeziona-
ta pud andare bene ma attenzione
a consumarne solo una! Ecco
quindi quattro consigli: evitate di
mangiare davanti alla tv: & provato
che si tende a mangiare di piu e si
rischia di assumere troppe calorie;
se il bambino non gradisce la ver-
dura non arrendetevi mai: cercate
di riproporla sempre, coinvolgen-
dolo nell'acquisto e nella prepa-
razione delle ricette; cercate sem-
pre di proporre menu vari € non
monotoni; ricordatevi che la por-
zione dei singoli piatti deve tener
conto dell’'eta del bambino: de-
vono essere sempre delle porzioni

"a misura di bambino" e non uguali
a quelle dei genitori! Ad esempio
per la pasta la porzione per un
adulto e di circa 90-100 gr di pasta
(peso a crudo). Per un bambino di
6-10 anni non bisogna superare gli
80 gr!! Infine, contro il rischio di
obesita e sovrappeso, ricordate di
abbinare alla sana alimentazione
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