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La corretta alimentazione per crescere meglio.

Informazione alimentare:
la ristorazione nella scuola dell'infanzia

Servizio Scuole dell’Infanzia
Dienststelle fir, Kindergarten

Azienda Sanitaria
di Bolzano
Servizio di Dietetica
e Nutrizione Clinica



“Mamma, ne voglio La distribuzione equilibrata  Suddivisione del fabbisogno
ancora...” dei nutrienti nell’alimenta- calorico totale giornaliero

. zione del bambino nell’ambito dei singoli pasti
Come rispondere. s

Protidi 10 - 15%
Lipidi 25 - 30%
Glucidi 60 - 65%

L'apporto energetico va opportuna-
mente frazionato nell'arco della giornata.

Bambino anni 3-6 fabbisogno
calorico giornaliero: 1600 - 1800

media 1700 Kcal
Colazione 20% 340 Kcal
Merenda 35% 595 Kcal
e pranzo
Merenda 15% 255 Kcal
Cena 30% 510 Kcal

La merenda di mezza mattina
& compresa nel calcolo calorico
con il pranzo.

Si ringrazia:

Via Dr. Streiter 4 — 39100 Bolzano






Un’alimentazione equili-
brata deve sempre essere
associata ad un adeguato
apporto di liquidi e ad una
costante e moderata
attivita fisica.

E compito dell'ASL tradurre nella realtd
quotidiana le indicazioni nutrizionali del
pasto in mensa. La variabilitd degli ali-
menti proposta nei menu ha inoltre una
diretta funzione di educazione del gusto

dei piccoli che diverranno consumatori
di domani.

La piramide alimentare

Alcuni suggerimenti per

la preparazione dei pasti
principali della settimana
attuabili sia nella scuola
dellinfanzia sia in famiglia

*E bene che a pranzo e a cena ci sia
sempre una pietanza a base di carboi-
drati come primo piatto o come contor-
no (esempio: polenta, riso, pasta,
cereali, orzo, grano, avena) o minestre
di cereali o di legumi o gnocchetti vari.

eLa verdura deve essere presente ad
ogni pasto (cruda e/o cotta).

eLa carne puo essere consumata tre
volte in settimana nella quantita
indicata (40g) = evitare di consumarla
a pranzo e cena.

¢|l pesce puo essere consumato due o
tre volte in settimana nella quantita
indicata (50-60g).

o|l formaggio pud essere consumato
tre volte alla settimana.

e|l prosciutto cotto o crudo pud essere
consumato una volta alla settimana.

e|'uovo puod essere consumato 10 2
volte alla settimana.

e| piatti unici possono essere consumati
4 0 5 volte in settimana.

e|l formaggio, le vova, i salumi compresi
i prosciutti, sono da considerare sosti-

tutivi della carne o del pesce. Vanno
consumati con moderazione e nelle
quantita consigliate.

Si consiglia a cena I'utilizzo piv frequente
di piatti unici come riso, polenta, patate,
pasta assieme a legumi (fagioli, piselli,
ceci, lenticchie, fave) o carne (gulasch,
spezzatino ecc.). Bene anche la pizza,
sformati vari, omelette, gnocchetti,
Spditzle, Knédel, minestre di cereali vari
(orzo, avena, grano, miglio) o di grano
saraceno con verdure, minestroni di ver-
dure e legumi, minestre a base di latte
con l'aggiunta di vari cereali (semolino,
riso, avena, mais). Il pasto pud essere
accompaganto con pane, verdura e frut-
ta. Meglio riservare i dolci alle festivita.
L'importante & non abituare il bambino
ai dolci a fine pasto sia perché potrebbe
evitare di assumere adeguate quantitd
delle altre pietanze, sia per il contenuto
calorico ed in zuccheri semplici.




Perché nei menu adottati
dalla scuola le verdure sono
presenti sia nel primo piatto
che nel contorno?

Un alimentazione che preveda un
consumo regolare di verdura e legumi
permette all'organismo di crescere me-
glio e aumenta la sua protezione verso
malattie croniche quali diabete, malattie
cardiovascolari, tumori. Le ultime linee
guida sulla corretta alimentazione ci
consigliano di mangiare 7-8 porzioni di
frutta e verdura al giorno. La necessita
di consumare giornalmente tali alimenti
é dovuta alle sostanze benefiche in essi
contenute: vitamine, minerali, fibre e ac-
qua, nessun apporto di grassi e coleste-
rolo (quindi meno calorie), e allapporto
di sostanze cosidette "antiossidanti che
migliorano numerose funzioni del corpo
umano con specifica funzione protettiva.
Patate e legumi non sono associabili
agli altri tipi di ortaggi (vedi la Piramide
Alimentare a pagina 6).

Le patate contfengono amido e quindi
piU energia, ma non sono verdure.

| legumi apportano proteine, amido
ed energia, inoltre possiedono tutte le
altre qualita nutrizionali delle verdure.

Purtroppo dalle varie indagini alimentari
effettuate emerge che il gruppo delle
verdure e dei legumi & quello meno
consumato dai bambini; proponendogli
spesso le verdure e i legumi e variandoli
tra di loro, nei pasti della mensa della
scuola ci si pone |'obiettivo di portare

il bambino a consumarne la quantita
consigliata, sempre che a domicilio si
seguano le medesime indicazioni.

Le minestre, i passati e i sughi vegetali
rappresentano una valida modalita di
offrire verdure e legumi che spesso
vengono rifiutati sotto forma di contor-
no. Permettono, inolire, di introdurre
nell'organismo una maggiore quantita
d'acqua (spesso il bambino a scuola
non beve a sufficienza). Infine il con-
sumo di questi piatti "anche" a scuola,
awvicina il bambino ai sapori tradizionali
della nostra tavola.

Cos’e il piatto unico?

E una singola preparazione costituita da
cereali abbinati a legumi, formaggi o
carne (pasta e fagioli, gulasch con pa-
tate o polenta, Speckknddel, Spatzle al
prosciutto, pizza ecc.) che racchiude gli
apporti di carboidrati, proteine e grassi
nella quantita della quale il bambino
abbisogna. Nel medesimo tempo riduce
I'eccessiva assunzione che ofterremmo
distintamente da un primo e un secon-
do piatto.

Per completare il pasto, al piatto unico
& consigliabile far seguire o procedere
della verdura e a fine pasto la frutta. E
auspicabile che il bambino si abitui, sin
da piccolo, a consumare almeno una
volta alla settimana un piatto unico per
imparare a riconoscere le quantita degli
alimenti che vanno a comporre i pasti
(non eccessivamente abbondanti).

Le diete speciali: la con-
tinuitd dalla famiglia alla
scuola dell'infanzia

Per dieta speciale si infende un‘alimen-
tazione diversificata da quella prevista
dal menu comunemente adottato dalla
scuola; viene fornita per particolari
esigenze cliniche, comprovate da un
certificato medico o per motivi etico-
religiosi.










