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In Italia, un adulto su dieci &
obeso. Per non andare incontro a
questo problema, bisogna stare
attenti fin da bambini

NON FARLI

Servizio di Roberto De Filippis.

Con la consulenza del professor Marco
tonio Zappa, presidente della Sicob ¢
ore deli "l"/‘[q.l ﬂ/'t'f[l[ll'tf 4"”"/"/('.' 1
generale dell Asse
elli-Sacco di Milano.

Merendine e snack
non sono le soluzioni
migliori se si ha a
cuore la salute dei
figli. Infatti, quasi
sempre sono molto
calorici, ricchi di grassi
e sale e, se consumati
spesso, favoriscono il
sovrappeso.

% Lafrutta e
un’alternativa sana.
«Frutti non troppo
calorici, come le mele,
sono perfetti come
spuntini di meta
mattina o meta
pomeriggio» consiglia
il professor Marco
Antonio Zappa,
presidente della Sicob
(Societa italiana di
chirurgia dell'obesita
e delle malattie
metaboliche).

Seguire la dieta
mediterranea
Anche per i bambini

la dieta mediterranea
deve rappresentare un
modello di riferimento
Via libera, dunque, a
un ampio consumo di
frutta e, soprattutto, di
verdura, privilegiando
i prodotti di stagione.
Quotidianamente
andrebbero consumati
anche cereali (pasta,
riso, pane eccetera),
preferendo quelli
integrali, olio d'oliva,
latte e frutta secca.

% Vanno portati in
tavola raramente dolci
e insaccati. «Attenti
anche alle quantits,
regolandosi in base
all'eta del bambino»
raccomanda |'esperto.
Porzioni esagerate di
cibi sani favoriscono

il sovrappeso.
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Sono tanti i genitori
che ogni giorno o
quasi fanno i conti con
figli che si lamentano
quando si tratta di
mangiare cibi che non
piacciono. Ma spesso
a non incontrare i gusti
dei bimbi sono
alimenti salutari, in
particolare le verdure.
% Per invogliare i
piccoli a mangiare
piatti sani che non
gradiscono, li si pud
coinvolgere nella
preparazione delle
ricette, puntando
anche sull'aspetto
estetico. «Se si sente
protagonista della
realizzazione di una
portata, il bambino
sara meglio disposto
amangiarla» osserva
il professor Zappa.
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“La colazione & il pasto
pit importante della
giornata”. Questa frase
& ormai un tormentone.
Ma al mattino si & di
corsa e molti genitori
preferiscono dare ai
figli una merendina.
«Un‘alternativa sana,
da abbinare a latte,
yogurt o té, pud essere
una crostata di frutta
preparata in casa»
propone |'esperto.

% Inoltre, per non
abbuffarsi a pranzo o

a cena, non bisogna
rinunciare agli spuntini
di meta mattinae di
meta pomeriggio.
Altrettanto importante
& che non si scelgano
cibi troppo calorici e
non esagerare con

le quantita.
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Nonessere
mibransigenti

Evitare il sovrappeso &
importante per la
salute dei figli, ma
essere troppo rigidi &
controproducente. In
caso di ricorrenze
particolari, non &
sbagliato dar la
possibilita ai bambini
di mangiare piu dolci.
%* Si pud“rimediare”
allo strappo alla regola
in due modi. «ll giorno
dopo il piccolo pué o
mangiare un po’ meno
o fare piu movimento»
dice l'esperto. Dare al
bimbo un orologio con
contapassi lo motiva a
camminare di pil.
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Non basta stare attenti
solo a quel che si porta
in tavola. Altrettanta
attenzione serve nei
confronti dell’attivita
fisica dei figli. Tra i tanti
benefici dello sport,
c'é anche quello di far
bruciare molte calorie.
% «In generale, non ci
sono discipline migliori
di altre: I'importante
che il bambino ne
scelga una che lo
appassioni» spiega il
professor Zappa.
Specie se piccoli, i
bimbi non devono per
forza frequentare un
corso. Basta che
facciano spesso
lunghe passeggiate, in
montagna o al parco.

Nel nostro Paese, il 23,6%
dei bambini con men@'di 8

anni @ in sovrappeso,

mentre il 12,3% & obeso.

Dareil buon
esempio

Nell'educazione dei
bambini non sono
importanti soltanto le
indicazioni fornite, ma
anche |'esempio che
viene offerto dai
genitori. Se vogliono
evitare che il proprio
figlio accumuli chili di
troppo, mamma e
papa (e i fratelli, se ci
sono) devono sentirsi
come modelli da
imitare, con tutte le
responsabilita che il
ruolo comporta.

* Anche i genitori
devono mangiare
alimenti sani, senza
esagerare con le
quantita. «La mamma e
il papa sono chiamati a
dare il buon esempio
anche sull'attivita
fisica» dice l'esperto.

Dormare bene
di notte

Riposare bene ha
numerosi effetti
positivi sulla salute. e
anche sulla linea. Un
sonno di buona qualita
€ una premessa
fondamentale per
avere |'indomani le
energie per svolgere
le varie attivita.

% Se si dorme male,
pero, puo capitare di
non avere abbastanza
risorse fisiche e mentali
per cimentarsi in
queste attivita.

«| bambini sono pit
facilmente preda della
pigrizia. Rischiano di
passare la giornata sul
divano con lo
smartphone in mano,
magari mangiando
merendine» conclude
il professor Zappa.
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