Sommario Rassegna Stampa

Pagina Testata Data Titolo Pag.

Rubrica Alimentazione e salute
21 Il Tempo 26/06/2014 IL BUON GIORNO Sl VEDE DALLA COLAZIONE (V.Finistrella) 2
23 Il Tempo 26/06/2014 STIMOLI GIUSTI E | GIOVANI IMPARANO A MANGIARE SANO (V.Meddi) 4




IL

TEM

Quotidiano Data 26-06-2014
Pagina 21
Foglio 1 / 2

[l buon giorno si vede dalla colazione

Condividere il primo pasto del giorno da la carica e fa famiglia
Apparecchiare insieme la sera e contare le ore di sonno dei piu piccoli

i diViviana Finistrella*

er partire con
il piede giusto
non c'e niente

dimeglio che ritro-
varsiinsieme per la
prima colazione.
Unrito che, al di 1a
della frenesia, resiste e riunisce
ogni giorno unafamigliasutre, co-
me emerge dall'Tndagine Doxa /
Aidepi. Ma se il pil piccolo non
vuole mangiare? Tra una tazza di
latte e un goccio di caffe, due bi-
scotti e una brioche, per la fami-
gliaitalianalacolazioneetrevolte
su quattro l'occasione ideale -
una delle poche nel corso della
giornata - per dialogare. Voler fa-
re una bella prima colazione non
significa, tuttavia, saperlofare. Ec-
cocomeaffrontareipiccoliincon-
venienti per permettere a piccoli
egrandidipartire conilpiede giu-
sto

SVEGLIA 10 MINUTI PRIMA

Il risveglio & un momento deli-
cato e ognuno ha il suo modo di
affrontarlo. Se i bambini che non
vogliono assolutamente mangia-
rea colazione e importante verifi-
care quante ore dormono e a che
orasi svegliano.

Moltihanno bisognodipiti tem-
po per riprendersi dal sonno not-
turno: puntarelasveglia 10-15mi-
nuti primapuo essereimportante
per carburare. Fondamentali le
giuste ore di sonno: spesso ibam-
bini italiani vanno a letto troppo
tardi e questo influisce sui ritmi
diurni. I bambini piccoli dovreb-
bero dormire almeno 8-10ore per
notte.”

L’0CCHIO VUOLE LA SUA PARTE

Oltre a fare attenzione ai mo-
menti di sonno dei bambini, una
componente molto importante
perinvogliarlia fare colazione & la
ritualita: preparare insieme la ta-
volala sera prima, scegliere come

disporre tazze e cucchiaini e ren-

tavola apparecchiata e allegra in-
vitaasedersi, daunaspintainizia-
le al bambino riluttante.

L'educazione al gusto e fare vo-
lentieri la colazione, come per al-
tri pasti, passa anche per altri ele-
mentisensoriali,comequellovisi-
voeolfattivo: il bambino deve per-
cepirelacolazione comeun piace-
re. Mai mettergli davanti qualco-
sa e spingerlo a terminarlo, come
se fosse un compito, si otterra so-
lo1'effetto opposto.

WEEKEND DI SPERIMENTAZIONE

Alcuni bambini sono molto le-
gati alla routine e sono riluttanti
ad abbandonare il biscotto prefe-
ritoeaprovarequalcos'altro. Sela
colazione scelta ¢ comunque nu-
trizionalmente valida si puo la-

sciar correre durante la settima-
na, ampliando magari la scelta di
prodotti. Nel weekend invece si
pud puntare su una maggiore
esplorazione: per cui se il bambi-
nochiedesempre e solo biscottisi
puo provare con cereali o yogurt.
Lafine settimana, che rappresen-
taunmomento dirotturarispetto
alla routine, di maggiore rilassa-
tezza per tutti i componenti del
nucleo familiare, & un buon mo-
mento per introdurre le novita e
far provare diversi sapori e consi-
stenze, che gradualmente posso-
no entrare anche nell'alimenta-
zione quotidiana.”

SMARTPHONE SPENTO

Riuscire a preservare un mo-
mento a inizio della giornata, per
se stessi e per la propria famiglia,
& molto importante, in vista tutti
glistressdaaffrontare, dalleinter-
rogazionia scuola ai problemisul
lavoro. Ma che fare, se il vostro
quindicenne da quando apre gli
occhi & un tutt'uno conil proprio
smartphone? E importante che
anche i ragazzi capiscano che in
alcuni momenti della giornata il
cellularedeve essere tenutospen-

rischierebbe solo di arrivare allo
scontro. Provate invece a dare un
tempoe fatelo voi stessi per primi:
stabilite insieme un periodo bre-
ve, limitato, di "astinenza" da
smartphone, 15-20 minuti in cui
voi vi impegnate a non controlla-
re le mail e i vostri figli prometto-
no di non chattare sul loro social
preferito. Nonaspettateviistanta-
nee inversioni di rotta, i cambia-
mentisonograduali e con gliado-
lescenti bisogna armarsi di pa-
zienza e perseveranza.

ALLODOLE 0 GUF1?

La mamma da quando apre gli
occhi ha il sorriso stampato sulle
labbra ed & pronta ad affrontarela
giornata con entusiasmo. Il papa
stenta a riconoscere i propri figli
appena sveglio e fatica a dire una
parola. Labambina sodalizza con
la madre e chiacchiera senza so-
stafin daquandomettepiede fuo-
ri dal letto, mentre il figlio pitt
grande si aggira per casa come
unozombie.Ognunoalrisveglio &
diverso... ma come provare a dia-
logare anche con chi la mattina
non sembra propenso a socializ-
zare?

Esistono differenze fisiologi-
che: c'e chi appena apre gli occhi
¢ pieno di energia e chi impiega
pilt tempo per carburare. E1'eter-
no confronto tra allodole e gufi.
Pud essere d'aiuto dare tempo al
risveglio anticipando la sveglia di
10 minuti, perarrivare almomen-
to della colazione pili predisposti
ascambiare qualche parola. Seap-
pena ci si alza si inizia a correre,
vestendosi immediatamente e si
& subito pronti per uscire, difficil-
mente si fara colazione piacevol-
mente in compagnia. A ogni mo-
do eimportanterispettarechipar-
ladimeno e non forzareipitisilen-
ziosi, sarebbe controproducente.
B importante che i genitori dimo-
strino perd sempre interesse nei
confronti delle attivita dei figli e
diano loro aspettative positive,
con la promessa di ritrovarsi a fi-
ne giornata in cui ci si raccontera

derlapiacevole con tovaglietteco-  to. Tl una regola del buon vivere a ot llo che ¢

loratesono tuttiaspetticheinflui- tavola da adottare sempre, a casa HEDqHECeCn S BUCCRNR0.

scono positivamente siasuibam- e fuori. La chiave, con gli adole- * psicol

bini sia sugli adulti). Vedere una scenti, &€ non imporre, perché si pRcoage
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- Fine settimana

1 su 3 Piuitempo a disposizione
Famiglie per cambiare menu

Il rito e provare sapori diversi
resiste

e abitua

al dialogo

atavola
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L’evento

Stimoli glusti e 1 giovani
Imparano a manglare sano

Il segreto per una vita migliore ¢ nascosto nel cibo

Veronica Meddi

iver sano quotidiano, alimen-

& / tazione corretta ed eccellen-
zelocali.Lasuggestivasceno-
grafianaturale dell'oasi di Ninfa ac-
compagnera gli ospiti, martedi 24
giugno 2014 alle ore 9.30, presso la
Tenuta Pantanello, Cisterna di Lati-
na (LT). Unincontro dove la qualita
della vita la fara da padrona assolu-
ta. Il diktat e «stare bene» e le Ninfe
Naiadi, divinita delle acque sorgive,
tralemoltevarietadimagnoliadeci-
dua, betulle, iris acquatici, una sen-
sazionale varieta di aceri giappone-
si, e ciliegi che a primavera fiorisco-
no in maniera spettacolare, come
metafore etereene sarannotestimo-
ni. Presenzieranno all'incontro:
EDPGM AbbottItalyAMR, Ivo D’An-
gelo, il presidente Regionale Lazio,
Nicola Zingaretti, 1'assessore Agri-
colturaRegione Lazio, SoniaRicci, il
presidente della fondazione Caeta-
ni, PierGiacomo Sottoriva. Interver-
rannoinoltre:il presidente Unindu-
stria Latina, Fabio Miraglia, il diret-
tore Risorse Umane Abbott Italia,
Stefano Zangara, il presidente ITS
Bio Campus, Pierpaolo Pontecorvo,
I"'amministratore Francia Latticini

Spa, Claudio Francia, la specialista
Espertain Scienzadell’ Alimentazio-
ne, EvelinaFlachi, il direttore creati-
vo Enthree Global Communication,
Giuseppe Carlotti. Spettera a Sarina
Biraghi, nostro condirettore de 1l
Tempo, il compito dimoderare!’in-
contro. «Prendiamoci gustol», dun-
que, perché la simpatica forchetta
non e affatto tristemasorride di gio-
ia. Si, perché il progetto, battezzato

|
Alimentazione corretta

Il programma educativo

€ disponibile online

perpc, smartphone e tablet

«Nutrizione: prendiamoci gustol» &
contenuto su una piattaforma digi-
tale che si snoda come una vera e
propria enciclopedia della sana ali-
mentazione con schede didattiche,
test di auto valutazione e un video-
gioco edutainment tutto italiano,
dal titolo «Hungry Kids». L'intero
programmaeducativo e disponibile
gratuitamente online e compatibile
con qualsiasi computer, smartpho-
ne o tablet. Cose per giovani! E un

modonuovoestimolante chesipre-
figge! obiettivo,importante, diedu-
caregliadolescentiallaculturadella
cotrretta nutrizione. E non solo. Si
scoprirainoltre cheinformarenone
piusufficiente. Bisogna educarefor-
nendo spinte motivazionali e stru-
menti permodificare vecchie abitu-
dini non completamente corrette.
Fondazioneltalianaper]’Educazio-
ne Alimentare (Fei) e Abbott hanno
cosl progettato un innovativo stru-
mento didattico che parla ai ragazzi
dagli 11 ai 14 anni. Ormai dati allar-
manti denunciano che il 32.8% dei
bambiniitaliani, tragli8 ei9anni, il
20.9%diquellifrail0eil5eil41.9%
degliadulti, sonoinfattisovrappeso
oobesi.L’obiettivodel portale & pro-
prioquello dipromuoverelacultura
della sana nutrizione per aiutare a
fare scelte consapevoli per crescere
emantenersiinsalute. Volersi bene!
Lapiattaforma per!’educazione ali-
mentare si rivolge ai ragazzi utiliz-
zando il loro linguaggio e incenti-
vando il loro protagonismo per im-
parare divertendosi a gestire le pro-
priescelte di benessere. Ogniragaz-
zo sara libero di scegliere il proprio
percorso e perché no, il proprio
mentl.
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