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La pubblicita, infatti, condiziona la nostra vita: le sue
esche attirano i pil piccoli versa il cibo troppo ricco di
2uccheri, grassi e sale.

| cereali per la prima colazione sono un’ottima alter-
nativa a merendine e snack confezionati.

Attenzione, non tutti i prodotti sono uguali: alcuni
fiocchi sono stracolmi di zucchero, altri di acidi grassi
trans o saturi (i meno sani), altri ancora hanno un
eccessivo contenuto di sale.

L'obesita’ non ¢’ una questione estetica :
un bambino obeso ha altissime probabilita di restare
tale da adulto, con rischio di sviluppare malattie
cardiovascolari, diabete e tumori, con conseguenze
economiche e sociali devastanti.

Lunica via percorribile, dunque & una maggiore
prevenzione che parta sin dal primo anno di eta.
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Amesrcer Felico Brasch.

I Giornata di Prevenzione i Piazza
Imedici Specialisti del Lions Chub Palermo dei Vespri
al servizio del cittadino.
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Obesita’ Infantile

e Dieta

Dott. Luciana Pace

Le dodici regoje d’oro

Abituatevi a mangiare in rapporto alla fame e
smettete quando sentite di essere sazi. La sazietd,
ossia la non voglia di cibo la si percepisce dopo un
po' che si & iniziato il pasto; per tale motivo
mangiate solo a tavola masticando lentamente e
facendo delle pause tra un boccone e un altro e le
diverse portate.

. Frazionate il menu giomaliero in 5 pasti

- Fate una sana ed abbondante colazione

+ Non escludete nessun gruppo alimentare

+ Concedetevi con parsimonia i vostri cibi preferiti
anche quelli che notoriamente non sono da dieta.

- Evitate come regola i cibi grassi e i condimenti,

+ Ogni giorno inserite un piatto a base di pasta o
riso e un piatto proteico (came o pesce magro}
altemativamente a pranzo e cena

+ Il pesce dovrebbe essere consumato almeno
quattro volte la settimana

+ Evitate la sedentarieta
+ Curate la stipsi
+ Bevete da uno a due litri di acqua al giomo

+ Agli adolescenti consigliare di non seguire diete
autosomministrate (fai da te).



