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E’ di fondamentale importanza acquisire corrette abitudini alimentari fin dalla prima infanzia, 
in quanto un positivo approccio con il cibo getta le basi per un futuro stile di vita mirato al 
benessere fisico, psichico e sociale. L’educazione alimentare è uno dei pilastri che 
costituiscono le fondamenta dell’educazione alla salute  
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Introduzione  

I bambini devono nutrirsi in maniera adeguata per crescere; quantità eccessive di cibo o, al 
contrario, quantità insufficienti possono comportare un rischio per la salute. Per promuovere 
la crescita e lo sviluppo corretto, prevenire il sovrappeso e diminuire il rischio di sviluppare, 
in età adulta, malattie cronico-degenerative (quali le malattie cardiovascolari, il diabete, 
ecc.), è indispensabile insegnare ai bambini a consumare tutti i tipi di alimenti, 

preferibilmente quelli poveri di grassi e ricchi di 
vitamine, sali minerali e fibre. Come genitori 
potete giocare un ruolo fondamentale 
nell’insegnare ai vostri figli come impostare 
salutari abitudini alimentari da mantenere anche 
in età adulta. La prevenzione è tanto più efficace 
quanto più è precoce: non smettiamo quindi di 
preoccuparci della qualità (non solo della quantità) 
di quello che mangiano i nostri figli solo perché 
sono ormai svezzati. Vuole essere un invito ed un 
aiuto a svolgere questo compito in maniera anche 

divertente per coinvolgere tutta la famiglia alla ricerca di un corretto ed equilibrato regime 
alimentare. 

A MANGIARE BENE SI INCOMINCIA AL NIDO! 
Corrette abitudini alimentari si impostano anche a scuola. In particolare, la prima infanzia 
risulta il momento migliore per avvicinare il bambino a tutti i sapori che ci offre la tavola. Al 

compimento del 1° anno d’età, dopo aver introdotto gradatamente tutti i 
tipi di alimenti, il bambino può affrontare con gioia e un pizzico di curiosità 
preparazioni varie sia nel gusto che nella composizione in nutrienti. Come 
vedremo, l’alimentazione variata è indispensabile per assumere le 
necessarie quantità delle sostanze di cui il bambino ha bisogno per un 

corretto ed equilibrato sviluppo fisico. Inoltre è stato provato che il conoscere ed assaggiare 
a questa età diversi tipi di cibi diminuisce le avversioni alimentari proprie dei bambini in età 
scolare. Questi sono alcuni dei motivi alla base dei menù che l’A.S.L. propone agli asili nido e 
alle scuole.  
I principi scientifici su cui si basa l’elaborazione dei menù sono riportati in:  

 Livelli di assunzione raccomandati di energia e nutrienti per la popolazione italiana, che 
indicano la quantità di energia e nutrienti necessari giornalmente per sesso e fasce 
d’età.  

 linee guida per una sana alimentazione promulgate dall’istituto nazionale di ricerca  
per gli alimenti e la nutrizione. 
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Gli obiettivi della nostra ristorazione scolastica sono principalmente:  
1. Garantire la sicurezza igienica, al fine di ridurre il rischio di tossinfezioni attraverso 

la scelta degli ingredienti e delle preparazioni.  
2. Orientare, attraverso un approccio di tipo educativo, il comportamento alimentare 

verso modelli corretti.  
3. Incrementare il consumo di frutta, verdura e legumi e promuovere la varietà degli 

alimenti.  
4. Ridurre l’utilizzo di sale.  
5. Utilizzare preferibilmente grassi di condimento di origine vegetale a crudo, piuttosto 

che quelli di origine animale.  
6. Ridurre l’uso di alimenti ricchi di additivi.  

 
 

LA PIRAMIDE ALIMENTARE 
La piramide alimentare traduce in comportamenti alimentari i concetti di dieta adeguata e di 
equilibrio nutrizionale, mostrando come ognuno di noi possa operare scelte corrette per una 
sana alimentazione. 
 La piramide divide gli alimenti in 6 grandi famiglie: 
FRUTTA E VERDURA  
PATATE, CEREALI E DERIVATI  
LATTE E DERIVATI  
CARNI, PESCI, UOVA E LEGUMI 
GRASSI DI CONDIMENTO E ZUCCHERI 
AGGIUNTI 
SNACK SALATI, DOLCI E BIBITE  

 
 
Ogni alimento di ciascun gruppo fornisce alcuni, ma non tutti i nutrienti di cui il bambino ha 
bisogno. Nessun gruppo è più importante di un altro. Solo l’ultimo (snack, dolci, ecc.) può 
essere considerato superfluo. Per una buona salute e una crescita ottimale il bambino ha 
bisogno di variare gli alimenti ogni giorno. Nessun alimento va eliminato dalla dieta, ma 
consumato con moderazione all’interno di un regime equilibrato e variato al fine di soddisfare 
il bilancio energetico e nutrizionale.  
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Per i più piccoli ……Anche per i bambini che non riescono a masticare bene si possono variare gli alimenti 
nell’ambito famigliare, proponendo alcuni cibi in piccole quantità o in una preparazione (polpette, sformati 
di verdure, ecc.) più adatta a loro.  
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 LINEE GUIDA PER UNA CORRETTA ALIMENTAZIONE  

Fra tanti messaggi, spesso contraddittori, c’è un grande bisogno di indicazioni chiare e 
precise che ci dicano come comportarci per seguire una sana alimentazione. Ed è proprio 
questa la funzione delle Linee Guida per una sana alimentazione promulgate dall’Istituto 
Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e la Nutrizione. Gli stessi suggerimenti, forniti per 
gli adulti, possono essere adattati al bambino. È importante che i genitori conoscano le 
necessità nutrizionali del bambino, anche se l’alimentazione viene seguita e impostata dal 
pediatra. 
 I più frequenti errori alimentari dei bambini in età scolare si riconducono principalmente 
a:  

 mancanza o inadeguatezza della 1a colazione  
 consumo di alimenti troppo ricchi in energia e dal ridotto valore nutritivo  
 scarsità nelle porzioni e nella varietà di frutta e verdura. 
 predilezione del consumo di alimenti come salumi, cioccolato, merendine farcite, 

patatine fritte, caramelle, ecc. con i rischi legati all’eccessiva introduzione di 
zuccheri semplici e di grassi saturi  

 abitudine alla frequenza dei fast-food, già in età prescolare, con consumo, anche al di 
fuori dei pasti principali, di preparazioni ad elevato contenuto di energia, grassi saturi, 
sale e zuccheri semplici ma poveri di fibra e vitamine.  
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I cardini principali per favorire l’instaurarsi di abitudini alimentari salutari possono essere 
così riassunti:  

 

 

② SEGUIRE UNA DIETA VARIATA  
Il bambino ha bisogno di diversi nutrienti per stare in buona salute 
e non esiste un alimento singolo che possa soddisfare le esigenze 
di un’alimentazione equilibrata e completa, né vi è alcun dubbio sul 
fatto che un’alimentazione monotona possa portare a disturbi e a 
malattie da carenze e squilibri. Oltre a soddisfare adeguatamente 
le esigenze plastiche, energetiche e di regolazione dell’organismo, 
l’alimentazione variata permette di controllare l’assunzione di 
sostanze estranee ed antinutrienti eventualmente presenti negli 
alimenti.  
Bisogna cercare di bilanciare sempre le scelte nell’ambito della 
giornata. Stili alimentari che aboliscono o riducono drasticamente 
certe componenti dell’alimentazione sono sconsigliabili anche 
nell’adulto, ma dovrebbero essere bandite nei bambini che sono in 
fase di accrescimento.  
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③ EVITARE DI MANGIARE 
CONTINUAMENTE  
 Dopo l’anno di vita, il bambino può andare 
incontro a due diversi destini alimentari:  
si inserisce progressivamente ma 

rapidamente nelle abitudini alimentari 
della famiglia; 
continua a mangiare cibi preparati 

appositamente per lui, che sono più vicini 
a quelli del primo anno di vita (biberon, 
frullati).  

La prima strada è senz’altro preferibile, 
sia dal punto di vista nutrizionale che 
psicologico ed educativo. Nel secondo caso 
si rischia che il bambino assaggi anche 
piccole quantità di cibo degli altri 
famigliari in orari diversi. Il bambino che 
non sta ai pasti e che mangiucchia 
continuamente va spesso incontro a 
sovrappeso e a squilibri alimentari. 

 

 

 

 
 

④ RIPARTIRE CON EQUILIBRIO  
LE CALORIE DURANTE LA GIORNATA  
Saltare i pasti, in particolare la prima colazione, può 
portare a pericolosi squilibri metabolici.  
La prima colazione è significativa sia per i vantaggi 
sul piano nutrizionale, sia quale occasione di 
incontro con gli altri famigliari; un incontro che, 
data la vita di oggi, si ripete spesso solo la sera a 
cena.  
È corretto anche fare degli spuntini tra i pasti 
principali, per evitare che questi ultimi siano troppo 
abbondanti. Non bisogna però dimenticare di tenere 
conto dell’introito calorico dei fuori pasto 
nell’intera giornata e che questi possono diventare 
occasione per consumare cibi poco salutari quali 
alimenti confezionati ricchi di grassi, zuccheri e 
additivi.  
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⑥ CONSUMARE REGOLARMENTE 
VERDURA E FRUTTA  
È un punto basilare della dieta del bambino, 
per la ricchezza in minerali, oligoelementi 
preziosi, vitamine, fibre, utili anche a 
promuovere una congrua masticazione. Se il 
bambino non ama particolarmente la verdura, 
prova nuove ricette, coinvolgendolo 
nell’acquisto e nella preparazione.  

 
 
 
 
 
 

⑤ ALTERNARE LE FONTI PROTEICHE  
Sorgenti preziose, ma spesso dimenticate nell’alimentazione dei bambini, 
sono i legumi associati ai cereali, e il pesce, le cui proteine non hanno nulla 
da invidiare a quelle delle carni. I grassi del pesce sono inoltre ricchi in 
acidi grassi essenziali, ω-3 o ω-6. Anche il formaggio, preziosa fonte di 
calcio, e le uova, ricche in ferro e di proteine ad elevato valore biologico, 
costituiscono valide alternative alla carne.  
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⑦ PREFERIRE CARBOIDRATI  
COMPLESSI A QUELLI SEMPLICI  
ED I GRASSI VEGETALI A QUELLI ANIMALI  
Pasta, pane, riso e derivati sono le maggiori fonti di 
carboidrati complessi della nostra alimentazione. Ogni 
giorno metà dell’energia necessaria al nostro organismo 
deve provenire da questi alimenti. I cereali integrali, 
inoltre, possono essere d’aiuto per aumentare l’apporto 
di fibra.  
L’utilizzo di condimenti di origine vegetale, in 
particolare olio extra-vergine d’oliva, serve a ridurre 
l’apporto degli acidi grassi “saturi” (presenti invece nei 
grassi di origine animale o in quelli vegetali idrogenati) 
che sono i più pericolosi per la salute delle nostre 
arterie.  

 

 

  
  
  

 
 

⑧ LIMITARE IL CONSUMO DI SNACK E 
DI DOLCIUMI AD ALTA DENSITÀ 
CALORICA E A BASSA QUALITÀ 
NUTRIZIONALE.  
Si tratta spesso di cibi ricchi di grassi, zuccheri 
o sodio, poveri invece di altri importanti 
nutrienti. Pensare di abolirli è utopistico, ma si 
deve insegnare ai bambini a limitarne 
l’assunzione o almeno le occasioni di consumo. Un 
tempo i dolciumi si preparavano in occasione di 
festività o cerimonie più o meno distanziate nel 
tempo, mentre oggi il consumo è quotidiano ed è 
più spesso rivolto a prodotti confezionati.  
Riscoprire il piacere di preparare insieme ai 
propri figli un dolce, anche semplice, rende più 
prezioso il momento della colazione o della 
merenda oltre ad avvicinare i bambini e i ragazzi 
a sapori più genuini e meno “standardizzati”, 
tipici dei prodotti industriali.  
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⑩ LIMITARE IL SALE  
La predisposizione a sviluppare l’ipertensione 
arteriosa in età adulta può essere influenzata da 
un eccessivo consumo di sodio, presente 
soprattutto nel sale da cucina.  
Ridurre l’uso del sale in cucina e a tavola, diminuire 
la frequenza di consumo degli alimenti conservati 
sotto sale (cibi in scatola, salumi, ecc.), preferire 
prodotti a basso contenuto di sale (es. pane senza 
sale), esaltare il sapore delle pietanze con erbe 
aromatiche piuttosto che con dadi da brodo 
aiuterà ad abituare il palato a cibi meno salati. 
Tutto ciò sarà più salutare per tutta la famiglia.  

 

 

  
  
  
  
  
  
  
  

⑨ AVVICINARSI AL CIBO CON PIACERE  
Mangiare deve essere un momento di gioia: è 
necessario insegnare al bambino che nessun 
alimento è di per sé buono o cattivo e che 
mangiare è una questione di varietà e di armonia. 
Non bisogna colpevolizzare il bambino se ama gli 
alimenti più “trasgressivi”, piuttosto invitarlo a 
consumarli con moderazione aiutandolo a scegliere 
altri alimenti che possano bilanciare la giornata 
alimentare. Se la “trasgressione” alimentare è 
saltuaria …sarà anche un’occasione più piacevole!  
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11 INTEGRARE CON LIQUIDI  (bere ogni giorno 
acqua in abbondanza)  
  
Ancora più che gli adulti, i bambini devono bere molta 
acqua durante il giorno, almeno 1 litro e 1/2, o di più se 
fa molto caldo (anche in inverno l’ambiente può essere 
surriscaldato) o si fa un’attività fisica intensa.   
I liquidi devono essere reintegrati soprattutto con 
acqua naturale – in bottiglia o del rubinetto -; i succhi di 
frutta e le spremute zuccherate sono da considerarsi 
veri e propri spuntini piuttosto che bibite dissetanti, in 
quanto contengono zuccheri, fibra, vitamine.  
Ricorda anche che l’acqua viene fornita dagli alimenti 
vegetali: frutta e verdura, minestre, zuppe aiutano 
l’organismo del tuo bambino a non rimanere a secco.  

 

  
  
  
  
  
  

 
12 UN CONSUMATORE INFORMATO  

 UN CONSUMO  PIÙ ATTENTO   
 Imparare a leggere e interpretare le etichette dei 
prodotti alimentari è un ottimo strumento per scegliere 
bene al momento dell’acquisto, ma anche per conservare, 
manipolare e consumare gli alimenti adeguatamente, in 
modo da evitare rischi per tutta la famiglia.  
La presenza di additivi (spesso utili – conservanti –, a volte 
superflui –coloranti, aromi-), la lista degli ingredienti o 
l’etichetta nutrizionale, ci permettono di confrontare 
alimenti simili e decidere qual è il migliore senza farci 
influenzare troppo dal marchio o dalla pubblicità; inoltre 
sarà cura di ognuno di noi conservare e preparare i pasti 
con comportamenti adeguati anche dal punto di vista 
igienico.  

 

Gli obiettivi nutrizionali per la popolazione italiana prevedono, fin dall’età scolare: 
 non più del 30% dell’ energia della giornata proveniente dai grassi; questi sono rappresentati dai 

condimenti (olio, burro, ecc.) ma anche da quelli nascosti negli snack salati (patatine, pop-corn, 
focacce ecc.), dolciumi, carni, formaggi, salumi ecc.. 

 un apporto di energia del 10% proveniente da proteine (carne, pesce, uova, formaggio, legumi).  
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 più del 50% di energia proveniente dai carboidrati complessi (pasta, riso e altri cereali, pane, patate, 
prodotti da forno e legumi). 

 Non più del 10% di energia dai carboidrati semplici :zucchero, dolci, bevande zuccherate, ecc.,   
 
Ripartizione dell'energia nelle 24 ore 

(in percentuale) 

 

 
L’educazione alimentare comincia a scuola ma finisce……a casa!. Incoraggiate quindi vostro figlio/a a scegliere 
una sana alimentazione. Come?   Con la vostra esperienza e…   alcuni consigli: 

SIATE PAZIENTI ….I gusti e le preferenze dei bambini sono solo in parte innati; non sono 
immodificabili. Infatti il comportamento alimentare è il risultato dell’esperienza e 
dell’apprendimento. È importante non scoraggiarsi se i piccoli non sembrano essere interessati nel 
provare nuovi cibi. E’ necessario fare più tentativi e riproporre il nuovo alimento più di una volta, 
cucinato in modi diversi quasi come fosse un gioco, mostrando come il resto della famiglia lo apprezza. 
L’alimento potrà essere accettato quando diventerà più famigliare.   

SIATE UN BUON MODELLO…“Quello che fai è più importante di quello che dici!”, i genitori 
sanno che i bambini imparano dal loro esempio, per questo è importante che loro stessi adottino per 
primi stili di vita e alimentari corretti: Consumate i pasti con i vostri figli appena è possibile ( 
soprattutto la prima colazione) Provate nuovi alimenti e nuove ricette per preparare quelli meno 
accettati da vostro figlio (un esempio? le verdure!?!). Sarete tutti più sani consumando più 
frequentemente verdure a foglia verde scuro, verdure rosso-giallo, frutta e prodotti integrali.  

SIATE COINVOLGENTI … Coinvolgere il figlio nel provare nuovi cibi e nuovi metodi di 
preparazione potrebbe aiutarlo a scoprire e ad apprezzare nuovi sapori. Al supermercato i genitori 
potrebbero invitare il proprio figlio a scegliere un nuovo tipo di frutta o verdura e farsi aiutare poi 
a casa nella sua preparazione. 

SIATE CREATIVI……Quando sarà più grande, incoraggiate il vostro bambino a inventare nuove 
ricette a partire da tre o quattro ingredienti provenienti dalla PIRAMIDE. Oppure, provate un nuovo 
biscotto o un nuovo tipo di pane, descrivete il gruppo di alimenti a cui appartiene nominandone altri 
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insieme; cercate di capire insieme perché è buono: è croccante? ha un buon sapore? o è il colore che 
attira?   

SIATE BUONI PROGRAMMATORI NELLE SCELTE ALIMENTARI …È bene conoscere il menù 
offerto a scuola per proporre una cena nutrizionalmente adeguata. Prestate attenzione nella scelta 
degli alimenti sia per la colazione che per gli spuntini, che spesso vanificano l’equilibrio cercato 
nell’impostare i pasti principali. Offrite a colazione una ampia scelta di alimenti dai principali gruppi 
della PIRAMIDE: non solo latte e biscotti ma anche cereali diversi, frutta, ecc. Programmate gli 
spuntini in modo che non siano troppo ricchi di energia variando anche in questo caso la provenienza 
degli alimenti dai diversi gruppi della PIRAMIDE. Offrite varietà nei pasti principali, alternando 
nella settimana gli alimenti dei principali gruppi della PIRAMIDE.  

CHI ACCONTENTO OGGI?..Tutta la famiglia dovrebbe consumare lo stesso tipo di piatto ( a 
meno che non esistano esigenze mediche specifiche di allergie, ecc.). Si cercherà, a rotazione, di 
soddisfare i gusti dei componenti della famiglia nell’arco della settimana. Se però il bambino rifiuta 
di consumare il primo o il secondo non occorre cucinare un’alternativa: non si indebolirà se salta 
qualche volta una portata e la vostra azione educativa sarà più incisiva.  

OGGI SI FESTEGGIA! … Lasciate che i prodotti o le preparazioni più “sfiziose”, ma anche 
nutrizionalmente più sbilanciate, rappresentino un’occasione saltuaria e quindi diano una connotazione 
di “FESTA” al momento alimentare.  
 
 
 
 

 

QUANTO DEVE MANGIARE UN BAMBINO?   

Mangerà abbastanza? Questa è la domanda che spesso si pone una mamma. Ricordatevi che i bambini, 
soprattutto i più piccoli, riescono ancora ad autoregolarsi se gli vengono presentati cibi semplici e 
fondamentali. Sforzarli a mangiare nella convinzione che non abbiano mangiato a sufficienza è un 
errore ed è spesso controproducente.  
In termini di fabbisogni giornalieri, riportiamo le indicazione degli esperti per la fascia d’età prescolare e 
scolare per quanto riguarda l’energia e i macronutrienti (proteine, lipidi e glucidi).  
  

1-3 anni  Energia  
(kcal)  

min-max  

Proteine 
(gr)  

Lipidi 
(gr)  

Glucidi 
(g)  

Colazione 15%  145-207  5.7  6  24  

Spuntino  5%  50-70  2  2  8  

Pranzo     40%  386-552  15  16  64  

Merenda   10%  96-138  3.8  4  16  

Cena         30%  290-415  11.4  12  48  

TOTALE  965-1380 38  39  161  
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3-6 anni  Energia  
(kcal)  

min-max  

Proteine 
(gr)  

Lipidi 
(gr)  

Glucidi 
(g)  

Colazione 15%  188-274  7  7.6  32  

Spuntino  5%  62-91  2.3  2.5  10  

Pranzo     40%  501-732  18.6  20  84  

Merenda   10%  125-183  4.6  5  21  

Cena         30%  375-550  14  15  63  

TOTALE  1252-1829 46  51  211  
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La nostra cucina interna funziona in maniera egregia e qualificata nella preparazione dei 
pasti come riportato nelle tabelle precedenti. Inoltre segue scrupolosamente le norme 
igieniche come previsto dal protocollo sulla sicurezza alimentare tradotto nell’HACCP.  

Sperando di aver dato una utile informazione ci congediamo promettendo altri quaderni. 


