atatine fritte, merendine,
bibite e dolciumi sono gli -
alimenti preferiti dai ra-
gazzi. Un bambino su tre é in
sovrappeso, uno su dieci obeso.
Ma di chi é la colpa? Mode ali-
mentari che arrivano da altri Pa-
esi, ricche di fritture e povere di
verdure, Troppa pubblicita che
influenza il gusto e la scelta del

' cibo degli adulti e ancor piu dei

S e

giovani; che passano ore davanti
ad un televisore. Madri che per
stanchezza o per pigrizia, dopo
una giornata di lavoro, non sono
propense a passare del tempo da-
vanti ai fornelli e pre-

diligono cibi preconfe- Un bambino
zionati, sicuramente Galah
appetitosi e di facile Stene
preparazione, ma d:] sovrappeso e
scarso apporto nutri-

zionale. uno su dieci e

Il problema & grave, i
chili in piu spalanca-

obeso per colpa

di Nicola Sorrentino*

del grande medico

LA GIUSTA DIETA PER | RAGAZZI
CHE VANNO A SCUOLA

dividere gli alimenti in modo
equilibrato & fondamentale, non
saltando mai la prima colazione,
che deve diventare un’abitudine
consolidata specialmente in eta
scolare. Per coprire il fabbisogno
di calcio, il latte e lo yogurt devo-

no essere SE]IIPI‘E presen
ﬂ%ﬁ
dotti da ﬁ:rno con

mellata.

La prima colazione & fondamen-
tale per i ragazzi che devono af-
frontare una giornata di studio.
A meta mattino, meglio prodotti
a base dl latte o frutta per la loro
rapidita di assimilazio-
ne, evitando merendi-
ne preconfezionate.
Uno spuntino serve
ad evitare cali di rendi-
mento e ad attenuare
il senso della fame in
prossimita dei pasti
principali.

no la porta a molte di mode Pane, pasta o riso non
malattie: obesita, iper- : devono mai mancare
tensione, gotta, dislipi- JlEnentay durante la giornata
demie, rnalattia coro- sbagliate per soddisfare la ne-

narica, diabete, ecc.

Radio, televisione, giornali con-
corrono ad informare e molte vol-
te a disinformare ’opinione pub-
blica, creando gran confusione. I1
consumatore deve essere pil at-
tento ed abituarsi a leggere scru-
polosamente le etichette per po-
ter valutare la qualita del prodot-
to e degli ingredienti che lo com-
pongono.

La dieta deve essere varia, in gra-
do di garantire all’organismo tut-
t1 1 nutrienti di cui necessita: pro-
teine, grassi, zuccheri, vitamine,

sali minerali, fibre ed acqua. Sud-

cessita di zuccheri
complessi. Come é indispensabile
introdurre carne, pesce, formag-
gio o uova per coprire la quota
proteica. Sono consigliate tre por-
zioni di frutta al giorno e tanta
verdura.
Da una alimentazione corretta
ed equilibrata dipende il giusto
accrescimento, l'efficienza lavora-
tiva, la resistenza alle malattie,
la qualita della vita e la sua stes-
sa durata.

*Docente di igiene nutrizionale, Scuola
di Spec. in Idrologia medica, univ. di Pavia




