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Si torna a scuola: quattro regole d’oro per |
bambini in salute

Conto alla rovescia per il rientro a scuola. Buoalamentazione, cibo sano riposo garantito,
movimento e anche il gioco: il Cam di Monza indieaegole d’oro per bambini in perfetta salute.

Si torna in classe: tutti pronti? Forse si, forgeMa c’e un modo per garantirsi un rientro in salu
basta seguire qualche regola di buon senso edivitata piu facile, anche preparando il terreno
alle stagioni piu fredde. Ne sa qualcosa Sergim&soni, specialista del Cam di Monza e

professore ordinario di Pediatria all’UniversitaMibdena-Reggio Emilia e Parma e gia direttore

delle relative cliniche pediatriche.
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«Esistono delle semplici regole alimentari fondatakper favorire la salute dei bambini e di
conseguenza affrontare il rientro ai banchi di sudice il docente, per ritornare alla routinesi E
parte dall'alimentazione per finire con il riposd&oprattutto per i piu piccoli, esistono alcuni
stratagemmi che possono aiutare a impostare inareaoorretta uno stile di vita idoneo al rientro
scolastico, fin dai primi giorni», cercando ancheabngiurare rischi per I'infanzia come |l
sovrappeso e l'obesita, dice Bernasconi, che hanimgato al Cam il servizidam School

check per i bambini e i ragazzi di primarie e seconddrigrimo grado: verifiche integrate che
vanno dalla vista all’'udito all’alla funzionalitaandibolare . «<Spesso i nostri giovani commettono
errori quantitativi e qualitativi nelle scelte abmtari: la loro dieta, infatti, risulta iperprotajacon

un eccesso di assunzione di proteine di origineala, iperlipidica, con un’elevata assunzione di
acidi grassi saturi, oltre che lievemente ipoglim&anma con un consumo shilanciato verso gl
zuccheri a rapido assorbimento. In aggiunta a qagstri, sono diffusi il ridotto apporto di fibre

alimentari, di calcio e ferro».

Le regole

1. «Anzitutto mantenere una buona frequenza dei pastun menu variegato € sostanziale per una
dieta alimentare corretta che contribuisca al giagiporto calorico necessario per affrontare la
giornata a scuola». In particolare € fondamentatargire i 5 pasti giornalieri: prima colazione,
spuntino di meta mattina, pranzo, merenda e cemd gausto apporto di frutta e verdura. Nello
specifico, studi e dati scientifici hanno dimostrahe i bambini abituati a una buona colazione

hanno un miglior rendimento scolastico determiritaina miglior capacita di attenzione.

2. Accanto all'alimentazione, vi sono altri fattehe contribuiscono positivamente al rendimento
scolastico, come il sonno, attivita biologica fonmntale. Lo specialista sottolinea che «andare a
letto presto, evitare I'abitudine a trasmissionche possano eccitare nei momenti antecedentele or
di riposo e svegliarsi al mattino in tempo utileé pa buon pasto prima di recarsi a scuola, sono

abitudini cruciali per il benessere dei giovanidemuti.
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3. Oltre a questo, anche I'attivita fisica € unaistento decisivo. «Anche nella stagione invernale,
nella quale si tende a una vita piu sedentariapditante dedicare 45-60 minuti al giorno al
movimento, che non e da intendersi solo come sp@tanche come gioco o attivita all’aria aperta»

spiega il pediatra.

4. Sono dunque le abitudini piu semplici e le regnleelementari a costituire la base per un avvio
delle attivita ai banchi di scuola in piena forrole favorisca un buon rendimento. «Concretamente
— spiega il professore - un ritorno alle buoneuwatbiti di un’alimentazione fatta da prodotti

preparati in casa che hanno una qualita nutrizeoftmldamentale, nonché il riferimento della
piramide alimentare come base per avere ben peegkmementi chiave per una sana
alimentazione, sono cruciali per una vita sandtr@e continua Bernasconi - € importante ricordare
che, nelle stagioni piu fredde, non € necessadaguiota calorica superiore, come Spesso
erroneamente si puo pensare, poiché nella sodtetlala dispersione energetica & pressoché

uguale in ogni momento dell’annox».



