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%

IPERTENSIONEIPERTENSIONE 12,812,8

TABAGISMOTABAGISMO 12,312,3

ALCOLALCOL 10,110,1

ECCESSO DI ECCESSO DI 
COLESTEROLOCOLESTEROLO

8,78,7

SOVRAPPESOSOVRAPPESO 7,87,8

SCARSO CONSUMO SCARSO CONSUMO 
FRUTTAFRUTTA --VERDURAVERDURA

4,44,4

INATTIVITAINATTIVITA ’’ FISICAFISICA 3,53,5

In Europa In Europa 
circa il 60% circa il 60% 
del carico di del carico di 
malattia malattia èè
dovuto a 7 dovuto a 7 
fattori di fattori di 
rischio rischio 
principaliprincipali
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10 AZIONI PREVENTIVE

azione indicatore bibliografia

1 allattamento seno prolungato ad almeno 6 mesi, 
meglio se 12 mesi

Baker JL, AJCN 2004

2 svezzamento introduzione cibi diversi dal 
latte non prima dei 6 mesi

ESPGHAN 2008

3 apporto proteico controllato, in particolare nei 
primi 2 anni

Cachera MF, IJO 1995, 
Koletzko B, AJCN 2009

4 bevande evitare succhi, tisane, soft 
drinks, thè freddo, ecc

James J, IJO 2005

5 biberon da sospendere entro i 24 mesiBonuck K, Maternal and 

Child Nutrition 2010
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10 AZIONI PREVENTIVE

azione indicatore bibliografia

6 Mezzi di trasporto stop passeggino dai 3 anni,
evitare auto/moto elettriche

Wen LM, Publ Health 2007

7 sedentarietà
TV e videogiochi 

TV solo dopo i 2 anni! 
max 8 ore alla settimana

Viner RM, J Pediatr 2005

8 giocattoli incentivare attività ludiche e 
giochi di movimento

Viner RM, J Pediatr 2005

9 costante controllo 
di peso e altezza

riconoscere un precoce 
aumento del BMI (EAR)

Cachera MF, IJO 2006

10 porzioni corrette 
per età prescolare

Atlante Fotografico delle 
porzioni alimentari
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Andamento del BMI in età pediatrica
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Complicanze croniche dell’obesità
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PEDIATRICS 2006
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Pediatrics 2006Pediatrics 2006
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Conclusion: The results strongly suggest that BMI in late adolescence is an 
important predictor of both CHD and stroke among men before age 55 years, 
independent of smoking, hypertension and early cardiovascular mortality in 
parents.
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Annals of Human Biology 2008; 35(4): 439–448

S.Bernasconi Perchè i corretti stili di vita 

devono essere appresi precocemente



Annals of Human Biology 2008; 35(4): 439–448

….In detail, 
9% of the women were underweight 

40% normal weight 
34% overweight 
16% obese …..
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Current Opinion in Pediatrics 2010
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Alimentazione etAlimentazione etàà pediatrica: pediatrica: 
Apporto di macronutrienti

NUTRIENTI % ENERGIA TOTALE

Lipidi totali Dopo i 2 aa diminuire dal 30% al 25%

Ac.grassi saturi <10%

Ac. grassi monoinsaturi 10-15%

Ac.grassi poliinsaturi 5-10%

Carboidrati totali 60-65%

Zuccheri semplici <10%

Proteine 10-12% (p.animali/p.vegetali:1/1)

Colesterolo <100 mg/1000 Kcal

Fibre

(frutta, vegetali e legumi)

(Età +5), 10 g/100 Kcal oppure 0,5 
g/Kg del peso ideale

Società Italiana di Nutrizione Pediatrica, SINUPE
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Grazie per l’attenzione

sbernasconi@ao.pr.it sbernasconi@ao.pr.it 
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