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ALIMENTAZIONE E SPORT:

IL BINOMIO DEL BENESSERE




"La vita € come andare in bicicletta. Per mantenere I’equilibrio devi
muoverti” A. Einstein

) Quanto conta la pratica sportiva nei
Mi presento: bambini?

Quanto conta l'alimentazione nel
bambino sportivo?

Gli'sport seno: tuttiruguali?

Quali'accorgimenti'a merenda e a
cena?

Dott. Stefano Recrosio
Laureato in Biologia della Nutrizione
Personal Trainer SNPT
Site Manager Sodexo

Consigli pratici
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Costruzione sane abitudini
per il domani

Svago, divertimento,
passione

Fare gruppo, sentirsi parte di
un team

Migliorare le abitudini alimentari

Imparare la disciplina e le
regole

Quanto conta la pratica
sportiva nei bambini e nei
ragazzi?

Imparare valori di rispetto,
uguaglianza
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E I'alimentazione...? A cosa serve una corretta alimentazione?

Fornisce energia Recupero

r i .
¢ e_sc tae Idratazione
sviluppo
Prevenzione
Focus

infortuni

Abitudini alimentari
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Ma tutti gli alimenti sono uguali? (tabella alimenti GO, SLOW,
WHOA!)

uova
patatine cotte al forno
patatine fritte

succhi di frutta

frutta disidratata

https://padlet.com/stefanorecrosio/gofoods
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https://padlet.com/stefanorecrosio/gofoods

| nostri bambini sono in forma?
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Figura 4. Prevalenza (%) di eccesso ponderale (sovrappeso+obesita) nei bambini per Regione.
OKkio alla SALUTE, anni 2008-2009 e 2019
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Praticare una qualsiasi forma di sport abbinata a un corretto regime alimentare

migliora il benessere fisico fin dalla tenera eta "
sodexo



A ogni sport le sue calorie, ma quanto contano realmente?

Correre (6-8 anni): Circa 150-200 calorie per 30 minuti.
Correre (9-12 anni): Circa 200-300 calorie per 30 minuti.
Giocare a Calcio: Circa 250-400 calorie per 30 minuti.
Nuotare: Circa 200-350 calorie per 30 minuti.

= 50 Kcal

Saltare la Corda: Circa 200-300 calorie per 30 minuti.

Bicicletta: Circa 150-250 calorie per 30 minuti.
Basket: Circa 200-300 calorie per 30 minuti.

Ginnastica: Circa 150-250 calorie per 30 minuti.

L'importante e divertirsi e stare bene con se stessi e con gli altri ed essere "in forma"

* | valori sono basati su stime medie e possono variare in base all'eta, al peso e all'intensita dell'attivita "
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Quali sono gli sport piu praticati in Italia dai bambini

A7 DN . : : I :
\(5/\\) L’OMS raccomanda la pratica di attivita con intensita motoria moderata-intensa per i giovani
- * di etd compresa tra 5 e 17 anni pari ad almeno 60 minuti al giorno

~

In merito ai giochi di movimento, secondo quanto dichiarato dai genitori, il 32,2% dei bambini coinvolti
nell’indagine Okkio alla Salute 2019 li svolge almeno un’ora al giorno per 5-7 giorni a settimana
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Cosa mangiamo prima e dopo I'allenamento?

Come mi "carico"?

Banana con burro di arachidi Cafb@idrati
Yogurt con frutta fresca e granola

Sandwich al tacchino

Frutta secca e frutta fresca

Come mi "ricarico"?

Pollo alla griglia con riso venere e verdure a vapore

Pasta integrale con salsa di pomodoro e tonno in

scatola

Omelette con verdure e formaggio

Insalata di quinoa con verdure di stagione e fagioli prote\fy
Bere tanta acqua!
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L'idratazione, meglio I'acqua o le bevande energetiche?
Preferire I'assunzione di Acqua alle bevande energetiche*

Idratazione: corretto equilibrio idrico durante I'attivita fisica. | bambini tendono a sudare di piu
rispetto agli adulti durante l'esercizio

Zuccheri e Calorie: le bevande energetiche possono contenere elevate quantita di zuccheri
aggiunti e calorie vuote, che possono contribuire al sovrappeso e all'obesita infantile

Effetti sulla Salute: alcuni ingredienti presenti nelle bevande energetiche possono avere
effetti negativi sulla salute dei bambini
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* American Academy of Pediatrics, la Societa ltaliana di Nutrizione Umana "
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Ingredienti e ricette da provare per piccoli e grandi atleti

Quinoa con verdure saltate in padella e pollo al curry leggero. La quinoa offre proteine

e carboidrati complessi

SFEI s
Quinoa

Hummus di ceci con carote baby. Ottimo anche come snack, le carote forniscono
beta-carotene, mentre 'hummus offre proteine

ﬁ;@é s " Un Wrap integrale con fettine di pollo alla griglia, verdure fresche meglio di stagione,
» #®» e un po'di formaggio leggero

@/

Tacos con filetto di pesce alla griglia, guacamole, salsa di pomodoro fresco e una
spolverata di coriandolo. Puoi scegliere anche tortillas integrali per un extra di fibre.
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Mettiamo in pratica: consigli pratici e linee guida

Promuovere una Dieta Equilibrata
Favorire una dieta ricca di frutta, verdura, cereali integrali, proteine magre e latticini
a basso contenuto di grassi

Idratazione Adeguata
Assicurarsi che i bambini mantengano una buona idratazione prima, durante e
dopo l'attivita fisica. L'acqua e la scelta migliore per mantenere I'equilibrio idrico.

Gestire gli Snack Pre e Post Allenamento

Fornire uno spuntino bilanciato prima dell'attivita fisica, composto da carboidrati e
proteine. Dopo l'esercizio, optare per uno spuntino che contribuisca a ristabilire i
livelli di energia e favorisca la riparazione muscolare
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Mettiamo in pratica: consigli pratici e linee guida

Incentivare il Coinvolgimento Attivo
Favorire la partecipazione attiva in attivita sportive o ricreative, incoraggiando |
bambini a scegliere un'attivita che apprezzano.

Educare sui Cibi Nutrienti e le Porzioni

Insegnare ai bambini l'importanza di fare scelte alimentari nutrienti e bilanciate.
Educare sulla dimensione delle porzioni aiuta a mantenere un equilibrio energetico
adeguato, evitando eccessi o carenze nutrizionali.
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Vuoi approfondire?

Per saperne di piu sui temi affrontati insieme potete consultare questi siti:

= Sito OMS: https://www.who.int/

= OKKkio alla Salute 2019: Indagine nazionale 2019: i dati nazionali - epiCentro.iss.it

» AKid's Guide to Eating Right: Go, Slow, and Whoa! A Kid's Guide to Eating Right

= Documentario Netfflix...Game Changers

= Documentario Netflix Sei cido che manqgi: gemelli a confronto

*
sodexo


https://www.who.int/
https://www.epicentro.iss.it/okkioallasalute/indagine-2019-dati
https://www.netflix.com/it/title/81157840

Grazie

*
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