PILLOLE DI
ALIMENTAZIO

SANI STILI DI VITA E CORRETTE ABITUDINI ALIMENTARI FIN DA BAMBINI
PER UN ADULTO IN SALUTE

A cura del Servizio Dietetico di Matilde Ristorazione




SANE ABITUDINI ALIMENTARI
LA PIRAMIDE ALIMENTARE : UNO STILE DI VITA QUOTIDIANO
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| 5 COLORI DELLA SALUTE

VERDE — — BIANCO
» Fonte di clorofilla e » Fonte di polifenoli e
acido folico flavonoidi

* Forte potere
antiossidante

« Benessere del cuore

— BLU-VIOLA

* Fonte di antocianine,
potassio e magnesio
* Regolazione della
pressione sanguigna

GIALLO-ARANCIO

* Fonte di carotenoidi i
vitamina C
« Rinforza il sistema

immunitario ROSSO

Fonte di licopene
Forte potere
antiossidante




SANI STILI DI VITA: L'ATTIVITA’ FISICA

«f§

NESSUNA DIETA sard mai abbastanza efficace DA SOLA per
combattere I'eccesso di grasso
SENZA UN ADEGUATO PROGRAMMA DI ATTIVITA FISICA ASSOCIATO

Siamo geneticamente programmati per svolgere

’ Il attivita fisica: scappare dai predatori, cacciare,
e procurarsi il cibo..

QUANTO MUOVERSI? QUALE ATTIVITA’ SCEGLIERE?
bambini e ragazzi dai 5 ai 17 anni

¥

60 minuti al giorno di attivita moderata-vigorosa
+ 3 volte alla seltimana esercizi di rafforzamento
muscolare

» Media intensita : camminata a passo
svelto, corpo libero, gioco, bicicletta

 Elevata intensita : calcio, corsa, salto
della corda
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5‘

A .

Fonte linee guida per una sana Alimentazione CREA revisione 2018 Ex INRAN



ALCUNI DATI A LIVELLO NAZIONALE

DALLO STUDIO DI SORVEGLIANZA NUTRIZIONALE «OKkio ALLA SALUTE» DEL 2019 (SESTA RACCOLTA DATI) E' EM

Sovrappeso e obesita nei bambini di 8-9 anni el e s
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RISULTATI «OKkio ALLA SALUTE» 2019 IN EMILA

Trend regionale sovrappeso e obesita, Regione Emilia-Romagna, OKkio alla SALUTE
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SOVRAPPESO
Nel corso degli anni il sovrappeso e

diminuito, passando dal 20,5% nel 2008/9
al 19,2% nell’ultima rilevazione del 2019.

La prevalenza dell’obesita in generale &
diminuita negli anni: dall’ 8,6% nel 2008/9
al 7,2% nell’ultima rilevazione del 2019.

Nel 2019 si conferma il trend in lieve discesa
per quanto riguarda la prevalenza di
sovrappeso e obesita nei bambini della
Regione Emilia-Romagna.

Confrontando i dati nazionali con i regionali, si
evidenzia una minor tendenza al sovrappeso e
all’obesita in Regione rispetto all’ltalia.



LA COLAZIONE

Circa il 20% del fabbisogno energetico giornaliero

il corpo necessita di energia per poter iniziare la
giornata e affrontare tutti gliimpegni, soprattutto
dopo il lungo riposo della notte

SALTARE LA _’ molta fame a
COLAZIONE merenda —} pranzo scarso

merenda

pomeridiana
POCgefg:‘e a 4_ abbondante

RISULTATO:
IL BILANCIO NUTRIZIONALE si sposta verso gli SPUNTINI DI
SCARSO VALORE a scapito dei pasti principali




Come comporre una colazione equilibrata?

CARBOIDRATI COMPLESSI
pane, fette biscottate,
cereali, biscoftfi

4

PROTEINE E LIPIDI
latte, yogurt, uova,
affettati magri

ALCUNI ESEMPI:

- Latte/yogurt + biscotti + un frutto

- Yogurt + fiocchi d’avena + frutta fresca

- Latte/yogurt + torta alle mele fatta in casa

- Latte + pane tostato + olio extravergine di oliva + spremuta di arancia




LA MERENDA

Deve ricoprire il 5-10% del fabbisogno energetico giornaliero

Ha I'obiettivo di tenere a bada
I'’appetito, NON di SAZIARE!

( Frutta fresca, spremuta, grissini, cracker, yogurt, frutta

secca (mandorle, noci, nocciole)

Brioche, pizze farcite, panini imbottiti con salumi,
patatine in busta

OKkio alla salute 2019 — Regione Emilia Romagna: 4% dei bambini salta la merenda, il 46% fa una
merenda abbondante non adeguata




MERENDA A SCUOLA - LE FREQUENLZE

MERENDA META’ MATTINA

Frutta fresca di stagione Tutti i giorni

Prodotto da forno 1 volta al mese
MERENDA DEL POMERIGGIO (NIDI E INFANZIE)

Frutta fresca di stagione 1-2 volte a settimana
Frutta secca oleosa 1 volta a seftimana
Pane 0-1 volta a settimana
Cerealiin fiocchi 0-1 volta a settimana
Prodotti da forno salati 0-1 volta a settimana
Prodotto da forno dolci o gelato nel 0-1 volta a settimana
periodo estivo

Latte 1 -2 volte a settimana
Yogurt 1 -2 volte a seftimana
Polpa di frutta O-1 volta a settimana

Caffe d'orzo o Karkadée 1 volta a settimana

Fonte Delibera 418/2012




RISTORAZIONE SCOLASTICA:
IL PRANZO

Deve ricoprire il 35-40% del fabbisogno energetico giornaliero

Non solo un servizio con finalita
assistenziali ...

Ma un Vero e proprio momento
educativo che mira ad orientare |l
comportamento alimentare

LA SCUOLA

4

luogo di socializzazione, apprendimento, confronto, emulazione




L'IMPEGNO DI MATILDE

% FORNIRE PASTI

e 38 EQUILIBRATI
Ma Non solo..

« Promuovere progetti di educazione alimentare

« Trasmeftere una corretta cultura alimentare ai piu piccoli
* Ridurre lo spreco alimentare

 Essere costantemente a disposizione delle famiglie pe
chiarimenti o dubbi




COME NASCE IL MENU’ SCOLASTICO?

FONTI NAZIONALI

» Linee Guida per una Sana Alimentazione Italiana
(ex INRAN - anno 2003);

» Linee diIndirizzo Nazionale per la Ristorazione Scolastica
(Ministero della Salute - anno 2010);

» Nuovi LARN - Livelli di Assunzione Raccomandata di Energia e Nutrienti per la
popolazione italiana (SINU - Rev. anno 2014);

FONTI REGIONALI

» Linee Strategiche per la Ristorazione Scolastica in Emilia Romagna
(Servizio Sanitario Regionale Emilia Romagna - anno 2009);

» Linee guida per I'offerta di alimenti e bevande salutari nelle scuole e
strumenti per la sua valutazione e controllo
(Delibera regionale n°418/2012).




| menu sono preparati con rotazione di almeno 4 seltimane per garantire una maggiore varieta di piatti p
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Deve essere rispettata la stagionalitd proponendo un menu autunno/inverno
€ un menu primavera/estate




LA SCELTA DEL PRIMO PIATTO

Per i primi piatti nell’arco della settimana le linee guida consigliano:

Rotazione frai vari tipi di pasta di semolq, riso ed altri cereali
(orzo, cous-cous..)

Almeno una volta: piatto unico (privilegiando |I'associazione di
legumi e cereali)

Non piu di una volta primo piatto in bianco

Una volta ogni due settimane: pasta all’'uovo

Da zero a una volta: brodo vegetale o di carne

Per sughi e condimenti:

si consiglia di limitare a una volta a settimana i condimenti proteici
di origine animale dando la preferenza a condimenti a base di
prodotti vegetal

Fonte Conftributi 56 Reg. E.R




FREQUENZE DELLE FONTI PROTEICHE

Tab. 1 Frequenze settimanali raccomandate per i diversi gruppi proteici

Frequenza
Settimanale

Frequenza calcolata su S pranzi di Refezione Scolastica

< Legumi ) 3-4

Da 1 volta (minimo da prevedere SEMPRE) a 2 volte

< Pesce ) 3-4

SN

Da 1 volta (minimo da prevedere SEMPRE)
a 2 volte (RACCOMANDATO)

Carne 3-4

Da 1 volta (minimo da prevedere SEMPRE) a 2 volte

« arotazione carne bianca e carne rossa;

. carnl trasformate (prosciutto crudo, cotto, bresaola e
lonzino/lombetto) 1 volta a settimana preferibilmente con
frequenza quindicinale.

< Uova 1-2

Ol

Da 0 a1l volta

Formaggio 1-2

i

Da0Oal volta
Privilegiare quelli freschi e molli e il Grana Padano o

Parmigiano Reggiano (per garantire il giusto apporto
giomaliero di calcio e riboflavina e raccomandato prevederne
quotidianamente [’aggiunta ai primi piatti).

Fonte Contributi 56 Reg. E.R




GLi
ABBINAMENTI
NEL MENU’

Fonte Contributi 56 Reg. E.R

Esempi di primi piatti e secondi piatti e loro abbinamen

PRIMI PIATTI A “MEDIO CONTENUTO
PROTEICO”

PRIMI PIATTI AD “ELEVATO CONTENUTO PROTEICO': IL PIATTO UNICO

SECONDI PIATTI A “MEDIO CONTENUTO
PROTEICO”

Passati o minestre di legumi con » Ricette a base di “verdura e
ceredli e derivati o pasta all’'vovo (es: formaggio’ e "'di cereali, verdura e
pasta e fagioli, zuppa di legumi misti formaggio”’

con orzo..) (es: crocchette/hamburger di verdura
Cereali e loro derivati con sughi ricchi o patate o ricotta, torta salatq,

in proteine cioé a base di: crescioni, crostini..)

- legumi, carne, pesce o latticini

- pasta all'vovo condita con sughi a

base di verdura

Ceredli, pasta di semola e all’'vovo, combinati con ingredienti ad elevato contenuto
proteico (es: tagliatelle con ragu vegetale o di carne, lasagne, maccheroni
pasticciati, tortelli e cappelletti..)

Il piatto unico e costituito sia da carboidrati che da proteine animali o vegetali.
Essendo un piatto sostanzioso richiede di essere accompagnato solo da un
abbondante contorno a base di verdura cruda e/o cotta. Nei menu scolastici il
piatto unico é previsto in media una volta a settimana.



ULTIMI L.A.R.N. (2014)

» Un'importante novitad dei LARN (IV rev.) € rappresentata dalla
riduzione, in futte le fasce d’'etd, del fabbisogno proteico, rispetto
a quanto raccomandato precedentemente (LARN 1996).

» Esiste infatti una correlazione tra un’elevata assunzione proteica
nelle prime fasi della vita e un aumentato rischio di sviluppare
patologie quali I'obesita.

Fonte Sinu - Societa Italiana Nutrizione Umana




APPORTI CALORICI

menu

MATILDE

Colazione 15%-20%

Infanzia 440 kcal - 640 kcal
Merenda 5%-10%

Pranzo 35%-40%)  m—) 520 kcal - 810k
(oJ o

Merenda 5%-10% Secondaria 700 kcal 91830 k

Cena 30%-35%

Lipidi 25%- 30%

Fonte Delibera 418/2012




Un esempio dal nostro menu:

LUNEDS- MARTEDE MERCOLEDEF CIOVEDT VEMERDN-

ZUPPA CREMOSA DI FAGIOLI CON FARRD 0

ORID RISD ALLA ZUCCA PIZZA MARGHERITA SEDANINI ALLE ZUCCHINE

menu

s e e s e me puromeavcscwme— NVAT]] DE

'CAROTE JULIENNE BROCCOLI ALL'OLID VERDURA CRUDA DI STAGIONE PURE' DI PATATE

MEZZE PENNE CON OLIO E PARMIGIAND PASSATELLI IN BRODOD VEGETALE PENNE CON VELLUTATA AL FORMAEGID RISD ALLD ZAFFERAND STRODZZAPRETI AL POMODORD

umtasaid itk MOZZARELLINE (1/2 PORZIONE) MERLUZZO ABLI DDORI POLPETTONE DI CARNE BIANCA CRUCCHETTE DI LEGUMI

FAGIOLINI ALL'OLID (PANE AL SESAMD) INSALATA CON PO} PATATE AL FORNO 0 PATATE E PEPERONI INSALATA MISTA (PANE INTEGRALE} CAROTE AL PREZZEMOLD

MEZZI SEDANI OLIO E PARMIGIAND RAMIGNA AL RAGU' DI CARNE FUSILLI INTEGRALI POMODORD E ZUCCHINE PASSATO DI FAGIOLI CON RISD
SCALOPPINA DI PELLD AL LIMONE 0
Sitata ALL'ACETD
CAROTE JULIENNE BROCCOLI ALL'OLID PATATE AL PREZZEMOLD

PIZZA RODSSA CREMA DI PISELLI CON PASTINA FARFALLINE Al BROCCOLI MEZZE PEN'NE DLID E PARMIGIAND
PIATTO UNICO:GRAMIGNA ALL'UDVO CON
RABU" DI CARNE BOVINA PASTICCIATA -

PROSCIUTTO COY 'CROCCHETTE DI PATATE 0 MELANZANE ANCHETTE DI POLLD FILETTI DI MERLUZZO AL LIMONE
FAGIOLINI ALL'OLIO VERDURA CRUDA GIONE CAROTE AL PREZZEMOLD INSALATA MISTA CON LEGUMI PURE' DI PATATE
‘SPAGHETTI AL TONND CREMA DI CECI COI ROSTINI RISO AGLI ASPARAGI FUSILLI AL POMODORG

PIATTO UNICO:SEDANI PASTICCIATI AL
. ) ] FORND D LASABNE AL FORND L
TORTIND ALLE VERDURE CASATELLA STRACCETTI DI TACCHING IMPANATI MERLUZZO AGLI ODORE
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TUTTI | GIORNI PANE FRESCO E FRUTTA FRESCA DI STAGIONE

* Mezzi sedani olio e parmigiano Proteine: 12%

 Filefti di platessa grohqo’n al forno q e
* Verdura cruda di stagione

. Pane Lipidi: 31%

e Frutta TOT: 603 kcal




PROGETTI DI EDUCAZIONE ALIMENTARE

SOGGETTI
COINVOLTI

PROPOSTA
EDUCAZIONE
ALTMENTARE

ME
MANGIO

e

BAMBINI DELLA
SCUOLA
DELL'INFANZIA

3

Cotnvolgimento dei bambim
con un gioco a squadre,
ispiratc  a quello del
«memory», per divertirsi
scoprendo il mondo del cibo.

A conclusione del gioco tutti
insieme per la merenda!

BAMBINI DELLA
SCUOLA PRIMARIA
IIT CLASST

GIRO DEL GUSTO
IN 5 SENSI

Un percorso da condividere
tutti insieme attraverso 1
sensl  per  sperimentare,
conoscere, scoprire segreti e
sorprese del cibo.

A conclusione del gioco tutti
insieme per la merenda!

BAMBINI DELLA
SCUOLA PRIMARTA
IV CLASSI

_Pe:rcnrso all'interno aeJ_Centm

Produzione Pasti per far conoseere ai
bambini la complessita del servizio
di ristorazione scolastica e come si |
lavora allinterno di una grande

cucind.

A conclusione della visita tutti
insieme per la merenda!

E’ prevista la partecipazione degli insegnanti e la predisposizione di alcuni materiali per lo svolgimento delle attivita
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IL SALE, MENO E’ MEGLIO...

» Il consumo di sale pro-capite giornaliero risulta essere il doppio rispetto agli standard
proposti dall’OMS (fabbisogno giornaliero raccomandato < 5 gr/die = 2 gr di Na/die)

» Un eccesso di sodio € una concausa nella litiasi renale, @ dannoso in caso di
ipertensione, porta all’eliminazione di calcio, provocando ridotta densitd ossea e
favorendo quindi I'osteoporosi.

LSS

—d. §

NOTA BENE:
quando andiamo ad assaggiare un pasto scolastico, teniamolo in considerazione ed impariamo
a ridurre il sale anche a casa se abbiamo avuto la sensazione che fosse insipido.




PROMOIZIONE DEI A lezione di ... Polenta!
PIATTI TIPICI LOCALI

Storia

La polenta & un piatto tipico della tradizione italiana, la
sua diffusione si deve all'introduzione del mais in
Europa ad opera di Cristoforo Colombo nel XV secolo.

La polenta & dunque un piatto molto antico che ha
rappresentato per anni lalimento base della cucina
povera. Tutt’oggi & conosciuta in tutto il territorio
italiano specialmente nelle regioni settentrionali, tra cui
I"Emilia-Romagna, dove & divenuto un piatto tipico della
tradizione gastronomica.

FUSEEEEESE EEEEENEEEANSNENSSSESESESSESESEESEEEESEEESEEEEEEESE
: Modalita di preparazione

% Dalla macinazione dei chicchi di mais si ottiene una
= farina di colore giallo, questa viene versata in acqua
bollente e salata e rimescolata continuamente per
circa un’ora. Tradizionalmente la cottura della polenta
avveniva in un paiclo di rame.

T gy
Valori nutrizionali e ricette g

La farina di mais da cui si ottiene la polenta rappresenta E
una buona fonte di carboidrati, contiene invece una i
modesta quantita di proteine e amminoacidi essenziali. E
La polenta & un ottimo ingrediente per la preparazione di i
piatti unici equilibrati quando & accostata ad alimenti che E
L]

ne colmano le carenze. Una proposta bilanciata pub essere
rappresentata dalla polenta con il ragl, piatto completo
capace di soddisfare il fabbisogno di tutti i nutrienti.

ENNIEEEEEEEEEEEEENNNNENENEE NNNERNNANEE,

362 8.7g 2.7g 80.8g

Lo sapevi che...? E ?
1 chicchi di mais cotti a vapore poi schiacciati ed essiccati producono i corn

flakes. Quando invece sono esposti a calore "scoppiano” formande una MATIL
pallina bianca e leggera: il pop corn!
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SITO MATILDE - www.MATILDERISTORAZIONE.IT

AREA GENITORI

UNO SPAZIO PER INFORMARSI E PARTECIPARE

COMMISSIONE MENSA

» REGOLAMENTI

» VERBALI RIUNIONI

COME MANGIANO | BAMBINI?
MATILDE RICETTE

CONSIGLI PER LA CENA

sapere cosa mangiano i bambini a
scuola;

provare le nostre ricette piu gradite;
richiedere una dieta particolare;
informazioni sulla qualita del cibo;
partecipare al miglioramento del

servizio

DIETE  PROGETTI EDUCATIVI  SCUOLAE TERRITORIO  NEL PIATTO

NEWS
SCARICA LA APP

La frutta della settimana Fair) APPLE STORE

Domenica, 12 Gennaio 2020 Buon inizio

- ’
settimana a tuttil .. MATILDE .

Matilde cambia menu
Domenica, 12 Gennaio 2020 Gioved|

16 gennaio la scelta del primo sara lasagne

o A SCARICA LA APP
Menu di Natale GOOGLE PLAY

Y
Mereoledi, 11 Dicembre 2019 Mercoledi - CETITON
i e — p Google P!
18 Dicembre per trt i bambini arriva il m'iln! | 4 oogle Flay

menu di Natale ...




REGOLE PER ACCEDERE Al REFETTORI

A seguito del permesso del Comune e della Direzione Didattica i genitori nominati potranno accedere ai
locali di refettorio delle scuole.

E necessario farsi riconoscere dal personale preposto prima dell’accesso.

2 Limitare la circolazione all'interno dei locali.

3 Ricordarsi che il momento del pasto rientra nelle attivita didattico- educative e si richiede pertanto di
astenersi dal proferire commenti relativi al gusto personale.

Interagire con i bambini solo con il consenso degli insegnanti.

Non ostacolare e non interferire nelle attivitd del personale addetto al servizio di distribuzione.
- Procedere all’assaggio del pasto del giorno che deve prevedere solo una piccola porzione.

Compilare la scheda di valutazione del pasto e consegnarla all' ufficio scuola del Comune.

E’' sconsigliato effettuare la visita nella scuola/classe/sezione di appartenenza del proprio figlio.

Non € consentito ai genitori sedersi a tavola con i bambini.

Tutti | genitori incaricati di effettuare i sopralluoghi sono pregati dirispettare quanto sopra indicat
fine di consentire il normale svolgimento delle attivita didattico-educative degli alunni e
I'adempimento dei compiti affidati al personale in servizio.




Per qualsiasi chiarimento rimaniamo a
vostra completa disposizione.

GRAIZIE PER L'ATTENZIONE

SERVIZIO DIETETICO
Matilde Ristorazione s.r.l




