Mercoledi 29 Novembre 2017 alle ore 21,00
Presso la Sala del Centro Cultura “PIERO PERGOLI”

in Piazza Mazzini a Falconara Marittima

L’ASD PALOMBINA VECCHIA

Organizza un INCONTRO FORMATIVO dal titolo:

"Sana alimentazione e sport”

Coniugare crescitae attivita sportiva
Apertura: Sig. AGOSTINELLI LEONARDO
Allenatore ASD PALOMBINA VECCHIA

Relatrice:Dott.ssa Francesca Raffaeli

Biologa, nutrizionista, Specializzazione in Scienza dell'Alimentazione, Dottorato di ricerca in
*Obesita e Patologie corelate”, cofondatrice di Biomedfood Srl, Spinoff dell'Universita Politecnica
delle Marche

Relatrice: Dott.ssa Elisabetta Strafella

Biologa, nutrizionista, Master universitario in Nutrizione, Nutraceutica e Dietetica Applicata,
Dottorato di ricerca in “Scienze della sicurezza e tutela della salute negli ambienti di lavoro”
Biomedfood Srl, Spinoff dell'Universita Politecnica delle Marche

Sono invitati a partecipare all’evento: tecnici, dirigenti, genitori e atleti
L’INCONTRO FORMATIVO E’ GRATUITO ED APERTO A TUTTI

(Per motivi organizzativi si prega di confermare la partecipazione in Segeteria)
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«SANA
ALIMENTAZIONE
tE SPORT:

coniugare creseita e
attivita sportiva»

Pott.ssa
FRANCESCA RAFFAELLI
Blologa Nutrizionista
Blomedfood S.r.l,

Q

SPINOFF
Universita Politecnica delle Marche

BIOMEDFOOD

take care with food




OBIETTIVI DEGLI INCONTRI
Dl EDUCAZIONE ALIMENTARE

Disinformazione da:

* RLviste

* web

* Passaparola

* Flgure non professionisti

capire l'importanza di una sana
allmentazione e dell’attivita fisica

Fornire informazionl di base a genitori, allenatori,
Q socleth sportive, scuole, fornire professionisti della
@ nutrizione come riferimento
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VARIAZIONE CONSUMI DAGLI ANNIL ‘50 AD OG4G!

‘Carne (proteine animall + grassi vistbill)

‘Dolel (gluelddi semplict)

AUMENTO 'ALOOL,LOi

‘Pasta (glucidi complessi)
‘Pane

DIMINUZIONE ‘Legumd (proteine vegetall)

SCOMPARSA DELLE MALATTIE DA CARENZ A

?b AUMENTO DELLE MALATTIE DEL BENESSERE
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MALATTIE DEL BENESSERE
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AUMENTO DELLINTROITO CALORICO
Q
G [semamesoreel
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RIUALCHE DATO DA «OKKIO ALLA SALUTE 2016»

pa wn/analist det visultatt dell’'vultima indagine,
presentati il 4 maggio 2017 al Ministero della Bm
Al

Salute, emerge che il 21,2% del bambini
partecipantt & in SOVRAPPESO mentre il 9,3% ANLUSE
risulta OBESO,

Figura 2. Trend s sitd. OKkio alla SALUTE

Riguardo La variabilita

reglonale st confermano

prevalenze piw elevate al

Swud e al Centro ttalia. Nel 2016 3 bambini su 10 hanno
problemi di sovrappeso/obesita

Le femmine sono meno obese dei maschi
“$

8 8% , 9,7%
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RUALCHE DATO DA «OKKIO ALLA SALUTE 2016»

miglioramento per quanto riguarda il consumo di '

frutta e verdura (aumentato) e il consumo di %[;]ﬂ

bevandle zuccherate e/o gassate (diminuito) ————
® Elevati valorl di inattivith fisica e di

comportamentt sedentari

* grande diffusione tra L bambint di abituding
allmentari poco salutart, anche se si registra un m

'/

4L

@ -l

® Sottostima dello stato ponderale det proprd figli: tra le madvi
di bambint tn sovrappeso o obest il 27% ritiene che il proprio
flglio sim sotto-normopeso e solo il 20% pensa che la quantita
oi clbo assunta sia eccessiva.
N, ¢ Soloil 2% delle madri di bambini fisicamente poco attivi
@ ritiene che tl proprio figlio svolga poca attivith wotoria
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RUALCHE DATO DA «OKKIO ALLA SALUTE 2016»

2% del bambini salta La prima colazione m A
33% consuma uni colazione now adeguata
53% & wan merenda a weth mattina nwon adeguata

SHLUTE

6P assume quotidianamente bevande zuecherate e/o gassate
20% now consuma frutta e verdura quotidianamente

Tva i comportamenti salutart troviamo:

* Spuntino di frutta (52%)

® consumo di verdura (66%)

® Abltudini a leggere Le etichette allmentarl (29%)
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GLI ERRORI Pl COMUNL: IL CIRCOLO VIZIOSO

v’ Scarao consumeo di frutia e verdura

v’ Scarao consumo di peace 2%0
v’ Ecceasivo consumo di insaccati e
Jormaggi Si verifica questo CIRCOLO VIZIOSO:
@EmsE———— \
: Assenza I
o , | PRIMA I
fllimentazione spesso monotona ,COLAZIONE ‘
v Cibo spazzatura f————— [ S . A .
| I | |
v - . I CENA molto I Debolezza
Pasti irregolart : abbondante | : in mattinata :
v Squilibrio di nutrienti nei pasti * - - - — - - ! I/_____,'
v flasenza della prima colazione T T T T ke MERENDA
o o _ I Scarso appetito ¥ 1 molto I
v Spuntini assenli o inadeguati I aPRANZO | | abbondante
Eb \ Jo\__nonsama_ )
BIOMEDFOOD

lake care with food F. RAFFAELLI - PhD, Biologa Nutrizionista Sana alimentazione e sport, ASD PALOMBINA VECCHIA 29-11-2017



IL NOSTRO ORIETTIVO E UN CIRCOLO VIRTUOSO

" PRIMA
| COLAZIONE |,

sana e | ,"OO

_nﬂtiie_"t_e_s_ ______ 4
| SPUNTINO ) flbbinare
,  del mattino : ATTIVITA
|\Ieggeroesano | FISICA

R 12::"" REGOLARE

CENA |
equilibrata |

\

: “ | Almeno 30 minuti

I MERENDA PRANZO .

| leggera e sana | il equilibrato : 3 volle a settimana...

\ o __ ‘ \ . o basterebbe una
camuminata veloce!!!

@_?
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CONSIGLI UTILI

BICCHIERI B PIATTI GRANDL: portano a bere e mangiare di piic.
Percheé el viewe naturale viemapire completamente L contenttort delle
nostre bevande e del wostro clbo. Se L contenttort sono grand,
stamo portatL a wmangiare troppo.

V' Usa bicchieri ¢ piatti pic piccoli ¢ mangerai il giusto.

V' Usa un bel bicchiere grande solo quandp devi bere l'acqual

1<

La quantith di suceo & la stessa,
ma L secondo bicchiere,
essenolo pli piecolo,
sembra ne contenga oi pin

Q
® -
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CONSIGLI LTI

CL Vogliono almeno 1.5 minuti: per iniziare a sentirsi sazi, perché
dobbiamo dare il tewmpo allo stomaco e agli altvi visceri di
comunicare al cervello che sono pient.

Se mangiamo troppo velocemente,
now arriviamo alla sazieti
e rischiamo di mangiare troppo.
lnoltre st digerisce male
e cl st sente appesantiti e gonfi.
Mawngia lentamente,
wmastica adaglo
¢'8 plit gusto, mangeral meno e con piie

ab soddisfazione!
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CONSIGLI UTIL

Mawngiare fuori pasto, o spizzicare prima det pasti & uno
del motivi che porta ad accumulare peso

Uno del moment pii difficill in cul st temale a «piluccare»
e prima della preparazione del pasti,

g 2
27 pranzo o cend, soprattutto se wow st @
consumato uno spuntino soddisfacente.

Now piluccare pawne, pezzettini di
formaggio, sottilette, salame,
prosciutto, biscotti ece...

Prima di pranzo o cena,
se proprio & tanto dura,
mangitamo un po’ di verdura o frutta!
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L'IMPORTANZA DELLA PRIMA COLAZIONE

La fretta, che caratterizza la vita

contemporanea, continua ad essere La vern - @
newdica della prima colazione degli anni — \; T —
duemila: sono ben # wilionl gli italiand, Sy &

costoldettl "breakfast skipper', che saltano il
primeo fondamentale pasto della glornata

IL nostro corpo & una straordinaria
fabbrica vivente dove Lle macchine (cloé Le
cellule e gli organt) Lavorano glorno ¢
notte senza wmat fermarst.

uando cl svegliamo
stamo a digiuno dalla sera precedente

Q
0 s

BIOMEDFOOD , T _ ,
take care with food F. RAFFAELLI - PhD, Biologa Nutrizionista Sana alimentazione e sport, ASD PALOMBINA VECCHIA 29-11-2017




L'IMPORTANZA DELLA PRIMA COLAZIONE

La prima colazione ¢ O 00
fondamentale o il
se vogliamo «<ACCENDERE» = %\
Q

la wostra glornata

€ indispensabile per il

dell’organismo, necessario per affrontare
la glornata che sta iniziando

LA SUO ASSEWZA 0 SCAYSEZZA:

@ pUd causare tpoglicemia da digiuno;

@ pud ridurve La concentrazione mentale;
* corvela positivamente con L'obesitn

@ﬂ
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Saltare La pr’bma colazione determina L'instaurarst di clreoll viziost che
causano squiltbri nutrizionall nella dieta giornaliera :

/ SCARSA A

‘s~ ;" _____________
{ EVENTUALI SPUNTI N {SPUNTINO ECGESS(VAMENTE a
‘.. DOPOCENA ./ M RICCO A META  MATTINA
l' SCARSO APPET(TO \ [ SCARSO APPETITO \‘;
\ A CENA N APRANZO /S
Q { MERENDA ECCESSIVAMENTE Y
@ NRICCA A META POMERIGGIO .~
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Ripartizione calorie giornaliere
e e

d.b ./ La colazione deve ™.
Y | | fornire L 20% delle

09 spuntino - o A
5, .\c.aLorLe gwrwaLLer,e‘ ’

~
L]
————— - ey —— -
B e TR e i
e N NN »
- - e .-
- N an -
- - - N — -~

pranzo 40%

colazione 2

" e o ommon == "

Cosa deve contenere |la nostra
“colazione ideale"?

A deve essere

Sali mineral QS A WRUILIBRATA!

g
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come il C 1 O influisce sul nostro CO I'pO

digerite in si trasformano in

Amlnoacldl
digeriti in si trasformano in
9 9
Glucosio
A— izh
digerite in 3% si trasformano in
o9

030 > 3 |
e X X K _r )
gt % Banessars
Y

Vitamine B0
itamin 06‘
é

R favoriscono
digeriti in A % ¢
: 4

Colesterolo
buono

digeriti in si trasformano in grasso

Acidi grassi

saturi

Q

www.iomangiokonsapevole.it !ﬁﬂgﬁ%ﬂ
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W Per una CORRETTA COLAZIONE

CARBOIDRATL: Lo % magglore.
Pawne, fette biscottate, biscottl secehd,
cevealt, marmellata, torte fatte bn casa..... .

PROTEINE: latte, Yogurt........ E‘ ap By

&

VITAMINE B SALI MINERALL &g,

.
frutta fresea, spremute, frulloth & Qe

% i
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l carboldvatl (zuccherl) esercitano un'influenza UTILE PER
positiva sul cervello, che necessita di glucosioper  ZL»  MEMORIAE

svolgere le proprie attivitd, soprattutto quelle "~ ATTENZIONE
legate alle capacith mmnemoniche

(L latte & wn alimento completo perché oltre : E" UN
all’acaqua e alle protelne, contiene il Lattosio, il A AUMENTO
' COMPLETO

suo zuechero pr’wwipaLe, il calelo, La vitamina D e
grasst factli da utilizzare e digerive

XV
ww o Latte vegetale
W \(ﬁa@(’ (Latte di sola, Latte di mandorla, Latte di
o

avena, Latte di viso, Latte di coceo)

’ 'l Ve / I d Vd [/(.V\/ O l IMO
La frutta, oltre a fornire vitamine, antiossidantt e
. ALIMENTO dn

fibre, atuta il vipristino delle riserve glucidiche e non 505
’ ’ v CONSUWMLAYE
Qi affatica Lapparato digerente

colazione
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C Lo BRIOCHE
St tratta di uno det et meno salutard in

assoluto a causa del frequente utilizzo di grassi
vegetall tdrogenati. Il basso potere saziante ¢
L'alto contenuto calorico La rendono del tutto
inadatta a chi segue una dieta equilibrata

[ CORNFLAKES

Visto il gusto now particolarmente gradito,
Uindustria alimentare ha aggiunto ngredientt ipercalorict

come Lo zuechero per renderli plic appetibai,
punt |

-a" s v
* *

Fare molta attenzione al tipo di cornflakes
che st acquistano, quelll con tanto cacao e
molto zucchero (e a volte anche il sale) @

Q
@ meglio lasciarll sullo scaffale!
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La sveglia
qualche mlnuto prﬁma

Fare colazione rigorosamente \'
A TAVOULA, senza fretta

Bisogwna considerare Lo colazione un momento piacevole di ritrovo
fawdiliare, per parlare e discutere di questiont e impegnl
giornalieri. O, un momento da dedicare a se stessi, privaa di

26) affrontare gli pegnl di tutth ¢ glornd.
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SPUNTINI E MERENDE: momentt

Lmumancabill della glornata alimentare di tuttl

V
Funzipné
OLh regolarizzare l'assunzione di cibo |
spuntino merenda
b %

5%
Spuntino tdeale: nutriente ma legoero

Per nown compromettere L’appeti,to A Pranzo

La merenda non deve tmpegnare troppo La digestione
per nown compromettere L'appetito a cenn
e anolrebbe regolata sulla base
dell’attivita fisiea svolta dalltndividuo

@ﬂ
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Ma chi Uha detto che spuntind e merende sono solo “roba da bambini”?
[ beneficl di questt due plecoll pastl sono utili a persone di tutte Le eta,

-/

) 1L consumo di spunting e merende garantisce una distribuzione
regolare del ctbo nel corso della glornata, evitando di arrivare
troppo affawmatl at pastl principall. Ruesto & molto mportante
se st vuole controllare il proprio peso corporeo.

-/

G qli spuntini atutano anche a sconglurare L “fuori-pasto”,
ctod il consumo frequente oli clbi, spesso poco salutard,
che sono una delle cause det chill di troppo.

@ Se Vintervallo tra L pasti & troppo prolungato le merende
permettono di evitare cali glicemict.

N Mangilando con la giusta frequenza migliora anche Lattivita del
metabolisimo, ovvero La capacita dell’organismo di trarre dal clbo
Lenergin necessaria, se il wmetabolismo funziona bene il cibo verri

@ meglio consumato, altrimenti Ln parte pud essere accumulato.
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LO SPUNTINO DEVE CONTENERE

<0‘
_ 0\/X Abbinamento toeale: zucchero e fibre, che
\%\\C - \ 1 ritroviamo wnella frutta; e fllove rallentano

' - Lo digestione, danno senso di sazieta e Lo

spum,’ciwo diventa «autolimitantey

. NUTRIENTI:

CARBOIDRATI

GRASS| )
orene  Cirassi: mown solo non placano la fame ma

promuovono La cavatteristica somnolenza
post-pasto. Meglio quindi se La Loro
presenza nello spuntino resta bassa

Protelne: vere «amiche della sazietd». Ruesto
perd non Vuol dive aprive le porte a spuntini
Lperproteicel, polché un abuso di proteine pud

diventare tossico per L'organismo
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Che cosa NON wmawngiare per merenda

Uindustria alimentare propone appetitose
soluzionl per trasformare gli spunting in un
appuntamento con il gusto. Peccato che L Loro
SNACK buoni ma Leggert apportino in realta

almeno 150 calorie per porzione e stano talmente
bnvitanti e cosi poco saziantl da indurel a
consumarne piie del necessario. Temere a freno
fame e golosita in gquesti cast diventa davvero
difficile per cul wmeglio riplegare su scelte migliori!

sSwnack ipercawrici,

G
Bisogna pol valutare il tipo di ingredienti, troppo spesso @
“é carentl e addirittura dannost (grasst tdrogenati) |
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Bevande molto dolel

&3

Alta presenza Abuso dt
dil zuechero doleificanti sinteticl

(aspartame)

sSwnack rieeht di
arasst idrogenatt,
conservantl e colorantl
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ALLORA QUALI POTREBBERDO ESSERE
- SPUNTINI SANI?

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Preparare spuntini a base di
frutta/verdura, Yyogurt, pane fresco
preferibilimente di tipo integrale, con

marmellata o qualche fetta di
prosciutto, seml oleost , frutta secea

-------------------------------------------------------------------------------------------------------
.......
] .
-
......
. .
""""
as

@ﬂ
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JUNK FOOD E CALORIE VUOTE

Fonte: World Concer Research Fund UK
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JUNK FOOD E CALORIE VUOTE

—_ —_

¢ \_/ C'
¥
) » ¥ 3 '
1 LATTINA FINOA30qg 1 LATTINA FINOA 40 g ®
DI TE FREDDO ~ O ZUCCHERO DI BEVANDA = DI ZUCCHERO
(3 cucchiai da minestra) GASSATA (4 cucchial da minestra)

Fonte: BDA EO

wna dieta troppo ricea di alimenti altamente energeticl, in
particolare prodottl industriali, & strettamente corvelata a wun
aumento del rischio di soviappeso e obesith
Awnche Lle bevande dolel hanwno un ruolo cruciale nell’aumento del
peso, soprattutto se consumate con regolaritd: questo effetto negativo
oltre che dall’apporto calorico, & dovuto alla Lovo incapacita di saziare
portando a wn consumo smodato. Now tuttl gli alimentl riechi di
calorie sono nocivi per La salute, un classico esemaplo € rappresentato
dalla frutta secca che, se consumata tn gquantiti adeguata, & in
ab@mda di incldere positivamente sullo stato di salute poiché ricea di

flbra, grasst salutart, micronutrientt e fitocomposti,
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JUNK FOOD E CALORIE VUOTE

Per “alimentl ad alta densiti energetica” st tntendono L ctbl con un
elevato apporto calorico tn wn piccolo volume: Lo wmaggloranza delle
calorie fornita da guestl alimentl & data da grasst e zuccherd,
quindi il consumo contribuisce all’‘awmento del peso corporeo, Moltl
dl questl allmentl non formiscono composti utill all’organismo
come Vitamine, sall minerall e polifenoll, risultano soltanto dannost
per la salute: a causa di questo scarso valore nutrizionale Le Loro
calorie sono soprannominate “calorie vuote”,

Riconoscere questl alimenti ¢ wolto semplice, in generale sono
prodotti che hanno subito diverse lavorazionl e vaffinaziont, sono
poverl di acqua e fibre e ricchi di grassi e/o zuccheri, Dolelumd,
biscottl, werendine, swacks al cloccolato, patatine, salse da
condimento sono esempl di alimenti altamente energetict, Tva Lle
bevande zuccherate sono comprest L succhi di frutta e le bevande

Q gassate,
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PUBBLICITA INGANNEVOLE

...E LA PUBRBLICITA

RUALI MECCANISMI USA PER ‘CONRUISTARCI"?

L'obilettivo pr’mc’upme della pubbtﬁci’c& ¢ suscitare L'interesse
del comsumatorl, Verspo umn  Wuovo proolotto e tnourre
aLL’acqu’Lsto,

Lindustria alimentare bnveste ingenti capitali
per provauovere L propri prodotti.

Viene studiato il target del consumatore, Le sue
emozionl, La fascia oraria in cul viene messo in
“! onda, La posizione negli scaffali che il prodotto avid
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COME FUNZIONA UN MESSAGGIO PUBBLICITARIO?

Deve essere nwotato in mezzo a wna wiriade di wmessagol dello stesso tipo, deve
percid avere una cevta forza di impatts, che gli  comsenta ol sollecitare
L'attenzione del pubblico.

una volta wotato deve riscuotere wn certo interesse per chi Lo guarda,
divertendo, emozionando, wma soprattutto nformandolo sul «benefity odel
prodotto (vantagol che L’ utilizzatore pud ricavare da esso).

Ma ATTENZIONE: per ottenere aumenti delle vendite, aleund
spot pubblicitari enfatizzano illegitthmamente L benefict per la »
salute che possono derivare dal consumo di determinati prodotti

Scarsa attivith fisien e cattiva educazione alimentare non sono gli unicl
fattori che causano il continuo aumento dell’obesita infantile, che ha
ormat ragglunto il 36%.
Ad influire abbondantemente sulle scelte altmentart di bambinl e
ragazzi ¢ La continua pubblicita di prodotti zuccherati e ricehi in grasst,
Q alla quale sono continuamente sottoposti.,
@ Viene utilizzato L'abbinamento del prodottl al Lovo personngol preferit
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PUBBLICITA INGANNEVOLE

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll
L 4

INDUSTRIA CREA

| PRODOTTI CHE INPUCOND | CIBI E SAPORI FINTI
DIPENDENZA contro CIBl GENUINI
PATATINE «SINTETICHEY

E BEVANDE ALLA FRUTTA

--------------------------------------------------------

| DIFFERENTI MODI Bl INDICARE LO
ZUCCHERD AGGIUNTO IN ETICHETTA:
"scivoppo di glucosio "scivoppo di fruttosio”
Eb "wmaltosio” "amido di mais® "scivoppo di cerealix,.,
0 L?zﬂf?uff?o? : F. RAFFAELLI - PhD, Biologa Nutrizionista Sana alimentazione e sport, ASD PALOMBINA VECCHIA 29-11-2017




Z.ero zucehert, zero grasst, zero calorie....

E dopo essere statl bowmbardati dalla
pubblicitd su tv, web e riviste...

4

.Attenzione at messagol che trovate nelle
etichette del prodotti al supermercato

i e

. GIRATE LA CONFEZIONE E IMPARATE
@ A LEGGERE LA LISTA INGREDIENT!
gL Cosl potrete capive da vol se Le informaziont
sul fronte delle confeziont sono veritiere e
realmente Lmportanti!!!

Riflettere per now farst tingannare!

@ﬂ
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Piramide Alimentare Mediterranea: uno stile di vita quotidiano Porzioni frugali e secondo le
Linee Guida per la popolazione adulta abitudini locali

Y Vino con moderazione e secondo
le abitudini sociali

Dolci < 2p

Patate < 3p Carne rossa < 2p
Carni lavorate < 1p

Settimanalmente

°
£
e

=
o
c
o

o

Frutta 1-2 / Ortaggi = 2p -2 Olio d'oliva
Varieta di colori e di consistenza = ‘Pane / Pasta / Riso / Couscous /
(cotto / crudo) T - Altri cereali 1-2p

— (preferibilmente integrali)

Pasto
principale

Acqua e tisane

Attivita fisica regolare Biodiversita e stagionalita
Adeguato riposo ; » Prodotti tradizionali, locali ed
Convivialita . ; z . ecologici

; Attivita gastronomiche

Edizione 2010 p =porzione
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LA PIRAMIDE DELUATTIVITA MOTORIA

5 ¥ 1voLTAa © %
* N~ LASETTIMANA N
5‘ [ Attivita a.ll’aperto,

= gite }3 »
’\>
4 3-4VOLTE ‘. 2P
LA SETTIMANA
m“mm fﬁ\
- orgamzzata x,-)“v““*w
ﬂ‘:(\ ’ » i /"I‘ﬁ \
2 = Vi
o ("ASK'. 4
= 4.5 VOLTE g
= LA SETTIMANA .
Aiutare nei lavori

~ " domestici, gioco libero
A\ con coetanei

ool
OGNI GIORNO

Andare a scuola in bici o a piedi,
passeggiare, salire le scale a piedi,

<)

Q

Fonte: Societa ltaliana di Pediatria
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LA PIRAMIDE DEL MOVIMENTO

g 1L MEND POSSIBILE

/ buardare
la TV, usare
computer e
videogiochi, stare seduti
per piv di 30 minuti

ESER[IIZI MIISEl]lARI

Stretching, yoga,
flessioni, piegamenti,
sollevamento pesi

ATTIVITA
RICREATIVE

Golf, bowling,
giardinaggio

3-6 VOLTE A SETTIMANA

ESERCIZI AEROBICI | ATTIVITA RICREATIVE
) ALMEND 20 MINUTI |f ) ALMEND 30 MINUTI

Nuotare, camminare a passo
svelto, andare in bicicletta

Calcio, tennis, basket,
arti marziali, ballo, escursioni

Passeggiare con il cane, scegliere strade pit lunghe,
fare le scale invece che prendere I'ascensore,

camminare per andare a fare la spesa, fare giardinaggio,

posteggiare la macchina lontano da casa

@_?
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ASSOCIAZIONI DI PIRAMIDI

(amaspre .
BPpeNRd v
Tt e ped  Meqwa[L5 20 ol gerne) 1:2E3zjj;
s Corre Covere porn ) o
ﬁn‘a—. %Mm vw‘ é o neted 9 o atreae

25) APPROCCIO MENTALE
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CONSIGLI UTILI - TAKE HOME MESSAGE

¢ wmparate a sceglieve vol stessi L ctbl plie sant tin moolo
U cowsapevoLe

¢ State curiost di provare e sperimentare nuovi sapori e
U ricette

Diffidate di wessaggi pubblicitari o etichette
ingannevoll, leggete cown attenziowne le etichette e
decidete vol stesst se quel prodotto ¢ valido o no

i‘ ¢

\ J"' Awndate vol stessl a far spesa e prendete un po’ i
tempo per scegliere un BUON PRODOTTO, dove

possibilmente nown ci stano conservantl, colorantt,

olii e grassi vegetall...

@_?
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CONSIGLI UTILL - TAKE HOME MESSAGE

~ Ricordate che il «MAID ¢ il «<SEMPREY, cosl come

w «<NIENTE» 0 <«TROPPO» wnon  sono  buonl
alleati...l'equilibrio sta wnel wezzo e welle giuste
proporziont e gquantita

j,,_ ¢ mparate ad adottare wno stile di vita sano wella
u quotidianiti...questo nown significa rinunciare a feste,
cene o aperitivi..ma  semplicemente cercare  di
mangiare n wodo sano ed adeguato durante Lla
settbmana per Lasciare gli sgarri sporadici nel weekend

9
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Sana alimentazione ¢ sport
Coniugare creseita ¢ attivita sportiva

Dott.ssa Elisabettn Strafella - Blologa Nutrizionista
“®
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IL costante avmento del Sovrappeso in eta
intantile/adolescenziale, le cattive abitudini
alivmentars, L industrializzazipmneé eccessiva
dell’offerta alimentare, rendpno sempre piu
Lmportante La costruzione ai und cultura Aella
nutrizione abbinata all'esercizio #isico

Uuna corretta alimentazione dovrebbe essere
associata tn wmodo naturale alla pratica sportiva
ceveando di ottimizzare La prestazione senza
dimenticarsi di preservare La salute
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Per varie motivaziont molti sportivi
soprattutto fra i pii glovand, si
alimentano tn. mantera scorretta sia
qualitativamente che
quantitativamente e spesso
utilizzando alimenti poco salutart
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Now dimentichiamoct, infine, che L'adolescenza
& wna et vischiosa per Linsorgenza det |7
disturbi del comportamento alimentare
e che Lo sport pur essendo un mezzo per g

migliorare il benessere psicologico e L'autostima,

bn aleune situazionl agonistiche ed tn soggetti

predisposti, pud trasformarst bn un fattore di
rischio per L'insorgenza di tall disturbl, L cul
esordi devono poter essere riconoseciuti
tempestivamente attuando cosl un approceio
multidiseiplinare volto alla visoluzione del

oblema.
26) problema
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http://www.google.it/url?url=http://spazio-psicologia.com/psi/disturbi-del-comportamento-alimentare/vigoressia-quando-il-fitness-diventa-ossessione/&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwiKtZLX-eDXAhWM5xoKHfyBBOkQwW4IHDAC&usg=AOvVaw08tSPiys_3FkK9-l-7Kpe1

La promoziowe delle salute attraverso Lo sport

Gli obiettivi della strategio nutrizionale per Lo sport sono

L)

o0

* Lottlmizzazione ¢ conservazione dello stato di salute

» oellefficlenza psicofisien

* ottlmizzarve La composizione corporen

sfornire un adeguato supporto metabolico duwrante Lallenamento ¢ La gara
* PEr U SogEtto Ln et evolutiva st aggiunge L'importante necessita di
sostenere Le esigenze di acerescimento.

L)

o0

)

o0

4

)

(R

)

L)
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Ma quanto ¢ cosa deve mangiare wa bambino che {a sport?

U soggetto Ln et evolutiva (bambino/adolescente )
presenta welle varie eth, caratteristiche fisiologiche legate al
Livello di maturaziowe, alla veloctta di crescita, al
sesso (maschio-femming) e al Livello quantitativo e
qualitativo dell'attivita fisiea svolta.
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Fabbisogni nutriztonali acerescimento- attivitha fisiea

E bportante che venga valutato il dispendio energetico per poter
ottenere una stima di quanto “far wmanglare” il sogoetto per sostenere
“* Le normall funziont a riposo e per Le attivith quotidiane

“lo sforzo per Lattivita fisien

VCPRESERVARE ¢ SOSTENERE UN NORMALE
ACCRESCIMENTO
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Fabbisogni nutrizionall accreschmento- attiviti ﬁs’wa

L'alimentazione di wun bambino e di un adolescente che pratwa sport \;::;
come e ancor plu oL quella del suol coetanel deve essere

ssana

“varia

“equilibrata

@organizzata possibilmente in 5 pasti glornalieri

una delle principall peculiaritd della nutrizione sportiva 2 che la
composizione e la tempistica di assunzione del pasti devono essere
wmodulate tenenolo conto dell’orario di allenamento e di gara al fine
di ottimizzare i processt digestivi e le connliziont wmetaboliche per Lo
svolgimento delle attivith e di fornire L substrati pio idonel ad un

“§ recupero ottlmale dopo Lo sforzo fisico.

BIOMEDFOOD . o . .
take care with food E. STRAFELLA - PhD, Biologa Nutrizionista Sana alimentazione e sport, ASD PALOMBINA VECCHIA 29-11-2017



Accresclimento- attivita fisica e fabbisognl nutrizionall

PVDteLV\JB :

per chi pratica sport un
corvetto apporto di
proteing ¢
fondamentale per
soddistare il
fabbisogno del tessuto
musceolare e welle fast
oL vecupero post
eserclzio.

NeL sogoettl tn crescita
all’‘awmentato
fabbisogno di tipo
«Sportivoy st
agolungono Le
necessitn oovute
all’acerescimento

“@comor@o

BIOMEDFOOD
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carboldratl:

nel sogoettl tn
creselta
rappresentano
una ronte
eneroetic
Lmportante che
deve soddistare
Le estgenze di
accresclmento e
Le vichieste per
L'attivito
sportiva

Sotto forma di grasso di
deposito costituiscono
una riserva di energlo
del corpo umano. Ung
eccessiva assunzione di
Liptdi con Lo dieta,
(eccessiva assunzione ol
eneroLa rvispetto al
dispendio) costituisce un
fattore di vischio per il
SOVYOPPESO, MENLYE U
SCAYSA ASSUNZLONE
(glovant atletl che
seguono strategia
nutrizionale per perdere
PESO)PUD €8SErE AANINDSD
per L'aceresclmento e
ritardo sviluppo puberale

E. STRAFELLA - PhD, Biologa Nutrizionista
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v ttalio wna grossa fetta della popolazione tn et evolutiva é
classificabile fra L sedentarl, un'altra situnzione molto
rappresentata e quella di banmbint impegnantl bn attivita
sportive proanizzate now agownistiche 2-3 volte o settimana ¢
duronte tall allenamentt spesso Ll dispendio energetico non
supera Ll 10%del fabbisogno glornaliero perché spesso somo
presentl delle pause tn caompo tra un esercizio e L'altro.

Paradigma della sovrastima : Lo «super merenda»
CONSUMALD dopo Ll tLpr allenanento pomerld’ua O
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«<SUPER MERENDA» 22727

_____ H
NDE APPORTO ENERGETICO DI COMBINAZIONI DI /g g

APPORTO ENERGETICO DI CIBI E BEVA

UTILIZZABILI PER LA MERENDA BEVANDE UTILIZZABILI PER LA MERENDA
Banana 150 g: 98 Kcal Yoqurt + Banana = 181 Kcal
Panino (rosetta 50 g): 135 Kaal
Prosciutto crudo 30 g: 80 Kcal Panino + prosciutto crudo = 215 Keal
Pizza bianca 100 g: 302 Kcal
Merendine confezionate: da 120 ad oltre 200 Merendine confezionate + arandiata:
Kaal da 278 ad oltre 358 Kcal
Patatine fritte industriali (20 - 60 g):
da 101 a 304 Kal

Yogurt 125 g: 83 Keal

Succo di frutta ( media) 200 ml: 74 Kl Pizza bianca 100 g + succo di frutta 200 ml: 376 Kal
Cola 330 ml: 139 Keal Patatine fritte + cola 330 ml: da 2402 443 Kl

Aranciata 330 ml: 158 Kcal

Gassosa 330 ml: 138,6 Keal

Bevanda sportiva 500 (600) ml: 120 (144) Kcal

Q

Cow aleunt tipt di werenda & pluttosto focile superare le 200K cal
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La programmazione di una corvetta nutrizione di banbint ed adolescentl
«verl agonlistly necessita di una valutazione accurata dell’ apporto energetico

B —
POSSIBILI CAUSE DI MALNUTRIZIONE QUALI-QUANTITATIVA NEGLI ATLETI AGONISTI

CATTIVI CONSIGLI (ad es. da parte di atleti pi grandi, genitori o allenatori)

DIFFICOLTA" ORGANIZZATIVE (ad es. entrambi i genitori che lavorano e non possono preparare i pasti giusti
al momento giusto o luogo di allenamento molto distante dalla scuola e dall'abitazione con conseguente

impossibilita di passare da casa per alimentarsi in maniera corretta)

INAPPETENZA DA STRESS (ansia da prestazione e talvolta stress psico-fisico da super-allenamento)
ALLERGIE ALIMENTARI VERE O PRESUNTE

DIETA VEGANA NON BILANCIATA

é)slf;'gligRTEMENTE IPOCALORICHE NEGLI SPORT CON CATEGORIA DI PESQ 0 CON FORTE COMPONENTE

DISTURBI DEL COMPORTAMENTO ALIMENTARE ( la cui prevalenza & maggiore nella popolazione degli

agonisti rispetto alla popolazione generale)
y

Una dieta insufficlente n energia e macro e veicronutrientt pud
causare sevt dannl alla salute e scarso aceresclmento staturo-

2 ponderale , astenia, diminuzione della performance, tnfortuni e

anche alteraziont del tono dell unore
Sana alimentazione e sport, ASD PALOMBINA VECCHIA 29-11-2017
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[IDRATAZIONE!!HII

Importante anche L'adeguata assunzione di liquidi. Spesso negli amblentt spostivi
glroano falst convineimentl sull’opportunita di beve durante gli allenamentt o
durante L pastl , ma sequendo tall consigli st vischia una scarsa tdratazione che puo
COAUSAYE CONSEQUENZE LMPOrEANEL .

COME E RQUANTO BERE:

La quantita di bevande savt proporzionale alla massa corporea,
all'intensita ¢ alla durata dell’tmpegno,alle condiziont climatiche e
anbientall e allo stato di adattamento dell’esercizio.

St consiglia a titolo indicativo che t ragazzi arivine a cominciare
L'attivita sportiva bew tdvatati e che sia adeguatamente curata La
fase di vetdvatazione dopo L'attivith fisica.

Per wnn adeguata velovatazione spesso & sufficlente anche La sevuplice acqua .
Mewntre nown sono adatti L soft drinks (diverst dagli sport drinks)

Q da sconsigliave assolutamente Le bevande energetiche tn et evolutiva che
POSSOND Presentare sostanze stimolantl come caffelna, taurina....

BIOMEDFOOD . o . .
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Integrazione: attenzione pavticolare all'uso
dl tntegratort tn eta pediatrica
Se ¢'¢ una alimentazione variata eol
equilibrata now dovrebbe essercl bisogno di
alcuna tntegrazione a meno che now cl
stano patologie che possano comportare una
Carenza e comungue sempre sotto controllo
medico che we accerta La veale necessit
9
Btniel € STRAFELLA- PhD, Biobga Nurizionsta Sana lmentazone & spor, ASD PALOMBINA VECCHIA 20112017




nwkegrazione: riguardo a plecoll sportivi
L"Awmerican Accademy) of Pediatrics nel
2005 ha fortemente condannato L'uso di
sostanze che dovrebbero migliorare Le
prestaziont sportive in bambint e
adlolescenti poiehé pericolose per La salute e

fortemente diseducativo

BIOMEDFOOD . o . .
take care with food E. STRAFELLA - PhD, Biologa Nutrizionista Sana alimentazione e sport, ASD PALOMBINA VECCHIA 29-11-2017




n fine

Per tutto quanto detto fino ao ora risulta
Lmportante prevedere del programmdi di
EDUCAZ IONE ALIMENTARE DIRETTI
AGLI ATLETT AGONISTL E NON, Al LORDO
GENITORI ¢ AGLI ALLENATORI IN MODO
CHE POSSANO DIVENTARE ALLEATI
PER LA SALVAGUARDIA DELLA SALUTE
DEL GIOVANE SPORTIVO.
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CONTATTI

Francesca Raffaelli — Biologa Nutrizionista Biomedfood S.r.l.
@francesca.raffaelli@biomedfood.com Q 320-4260422

Elisabetta Strafella — Biologa Nutrizionista Biomedfood S.r.l.
(@elisabetta.strafella@biomedfood.com [ 338-6912590

L\ BIOMEDFOOD S.r.l.
Via Ranieri n. 65, 60128 ANCONA
c/o Facolta di Medicina - Polo Montedago
BIOMEDF0OD www.biomedfood.com info@biomedfood.com
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