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Il co

P L'industria ali
!’efﬂcaCla agllet
Insaporenti

® La cucina tradizic
Impoverendosi

® Per il ritmo del lavoro

® Per la grande offerts ronti

® In presenza di una ponibilita
finanziaria
® Sfiducia nel s
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Il conte

® L’alimentazione

® Tanto piu forte g
nell'infanzia

® Addirittura nello svezza
Infanzia

® E uno dei piu forti lege
® Familiare
® Regionale
® Diclan

®Ci vogliono mot
cambiare stile ¢
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®Il dr. Sears, Ui
pediatri america

® | suoi otto punt
bambinl
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Il corag

® Due scelte
'educaziond

® Correre dietro &
gloia di essere g€
discussioni

e dolcezza 1 gl
un domanit

® Educare con fern
del figlio per pre
migliore

®E il problen
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Com

® 1| centro strate
svezzamento.
essere:

® Introdurre gradual
® Variare tutti i giorni o €

® Non spaventarsi se il bambino mangie

cibo e piu un altro

| |lesanze

0 bambini
y un c:l:;?

scalute

® Controllo delle eve

® Alla scuola pri
che hanno gie
s sersio AEADNINTING NE







| glus

® Carboidrati veloci (a
= bambini iperattivi C
® Bevande dolci
® Riso (tranne il parboiled)

® Patate (tranne in insalata)

® Pane e affini (pizza compresa)

® Si possono consumare une | nello steSsSo"Pe

® Verdure abbondanti
® Legumi
® Carne o uova
® Non consumiamoli

® 1l cibo a piu alto indi
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Uno st

® Confronto in Giar
colazione mangie
glicemico.

® | ricercatori giappones
grigia cerebrale, facendt
hanno calcolato la quantite

® | bambini che fanno col2

indice glicemico HANNO

NERVOSE e un Ql infe

fanno colazione con cik
glicemico

® Yasuyuki Taki, Hiroshi Ha

Michiko Asano, Kohel As

Types Affect Brain Gra
Healthy Children”, PLc
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| giust
® Carboidrati |

® Cereali integra
del secondo an

® Non diamo solo ce
diamone troppl

® devono essere semg
e fibre

ompagnati da p

® Esploriamo cere
pasta, polenta

® Segale, aven :fm
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®| grassi da cons
® Olio EV di oliva
® Piccole quantita di t

® Pesce (meglio semigré
macinati al momento

® | grassi da non cons
® Oli industriali

® Grassi idrogenati
® Fritti (attenti anche ¢

¢ Consumare reg

portante!!! e’

scalute

© Sergic! Chi






Nello]
® Verdure e frutta
® Cereali integrali

® Grassi giusti

® Proteine giuste. Prée
® legumi
® pesce: MAI FRITTI!
® uova
® yogurt: perché non f
® carni bianche e se
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® Raramente: affe
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Piu p
spunt

® Piccole porzioni
principal

® Meglio piatto unic
dopo un’insalata o

® L'importanza dello spt -
(meglio un frutto o uno yogurt o harre
cereali, semi e frutta) la merenda,
sempre con verdura a

® Non cosi per gli adulti

® La verdura gia tac
sempre/spesso
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Una colc

® Frutta + Yogurt
oleosi = colazio

® Una macedonia di
® un po’ di mandorle o

® + semi di lino macinati
® oppure noci o semi di canz

di chia

® un po’ di fiocchi di ceres
floccatrice a mano?) C

casa (perche no
algnomento assie

semi di lino
® con una bevanc iffe d'orzo, ..
ecc.) cibot)
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Fru

® La fonte piu
vitamine e fitc
Importanti del

® Un uso illimitato /
verdura e ragionevt o

® Nessun multivitaminico sostituisce
frutta e verdura

® Eventualmente s
frutta e verdura
reale o polline

concentrati di
ali come pappa

ciboe
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Consigli
® INIZIARE IL PA
SEMPRE!
® Passati di verdur?
® Torte di verdura
® Pizze (o focacce ripien ¢|/

® Verdure gratinate al con o.Senza
bechamel

® Puré di verdure e

® Usate UN POCC
pecorino per Ins

Armigiano Q= ..
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Un clima edug Jlova

® || bambino non d asto
e Il pasto non de

lul

® Anche se si deve tene
naturalmente ai gusti de

olls
2 IMProMere
0, ma lodato qC

® |l frigorifero deve essere inae

® |l bambino non deve ess

vuole mangiare un cert
mangia i cibi giusti

® Condividere il suo rincre

preferito

e non ha il suo Cibo

ome una cib;B

scalute

® Non far apparire la
© Sergio CmiUsQiZiOne




Un clima edug jlova

® Evitiamo cibi
primizie

® Evitiamo cibi p

® Risparmieremo soft ) /

cose biologiche o \gricolture
controllata

® e difenderemo

® Ragioniamo ¢
del cibi
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| a sal

® Ridurre gli alle

® Rappresentano la

® Comportano uno s

® A parita di nutrienti utili®
coltivazioni con cereali e [&

® Aumentare il chilome

® Una riduzione dei cons

Zelro
ergetici per il trasg

® Ma occorre tener co d@l consumi energgtici
per la produzione, ebbe rendere
ecologicamente pi asporto a

distanza
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Il rispet

® Gli animali superic
senzient

® Non hanno la nostra cc
® Ma hanno le nostre stess

¢ Gli allevamenti intensiy -1
situazione inaccettabile

® Se non siamo vegetariani dok
cresciuti in modo accettabile
® A pascolo libero
® Oppure selvaggina

scegliere /@almenoe

® Attenzione anche alle 5 intensivo

a e un po’ pill di,=
ciboe
salute

® Le uova biologiche ge

- spazio.
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