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-Tre italiani su dieci iniziano la giornata_
in modo inadeguato, spesso con un semplice caffée

bevuto in fretta. Eppure, gli ultimi studi dicono
che cié che si mangia in quei minuti ha un ruolo
chiave. Per nutrire il cervello ed evitare il sovrappeso.

di LUCA SCIORTINO

e fate regolarmente co-

lazione, avete le carte

in regola per leggere

quest articolo. Se inve-

ce siete abiruati 2 un
misero caffe, prima di informarvi nei
dectagli & meglio chiarire una cosa: dal
punto di vista dell’alimentazione, del-
la forma fisica e delle prestazions gior-
naliere non c’é niente di peggio che
saltare la prima colazione. Errore che
commette il 10 per cento degli italia-
ni. E anche fra coloro che si siedono
davanti a un tavolo prima di iniziare
la giornata solo il 30 per cento sa co-
sa & bene consumare (lo dice un’inda-
gine Eurisko).

Che la colazione sia il pasto pil im-
portante lo conferma una mole notevo-
le di studi. Uno di questi & un docu-
mento di consenso di un gruppo di
esperti coordinati dalla Nutrition foun-
dation of Italy e ora pubblicato sulla ri-
vista Acta biomedica. Secondo la loro
analisi, una colazione ben bilanciata
non solo fornisce I'energia necessaria al-
le activita del mattino dopo il digiuno
nocrurno, ma il senso di sazieta che ne

segue fa si che nei pasti seguenti si in-

gerisca una quantita minore di calorie.

Un secondo studio, appena uscito
sull’American_Journal of Lifestyle Medi-
cime, mette in evidenza i migliori ri-
sultati nei test cognitivi, logici e mne-
monici in chi, appena sveglio, consu-
ma almeno 350 kcalorie. Non bastas-
se, articoli di ricerca apparsi su Publjc
Health Nutrition dimostrano che chi fa
regolarmente la prima colazione ha
una minore predisposizione a obesita
€ sovrappeso; al contrario, gli adole-
scenti che la saltano sono piu sogget-
ti al rischio di avere in eta adulra un
indice di massa corporea troppo alro,

Infine, altre indagini rivelano che
'abirudine alla colazione sj acquisisce
a pochi mesi, quando la madre allatra
nei tempi giusti.

Turti temi che saranno affroncar;
nella conferenza stampa che inaugy-
rera a Milano, il 29 settembre, i] me.-
se della nutrizione infantile (mo|¢;
esperti forniranno consulenza online
graruita). Anche fra i pit piccoli, in-
fatri, I'abirudine alla colazione 2 jq.
sufficiente: dal 10 al 30 per cenco g;
bambini e adolescenti in Europa e S¢a-
ti Uniti non la fanno, almeno non »
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In. Queste pagine diversi modelli

di colazione, alcuni giusti, altri sbagliati
M Colazione ben bilanciata

W Non male, ma potrebbe essere migliore
M Decisamente da sconsigliare

- b'”, gno giornaliero raccomandato
energia 2. 000 kcalor®
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« Mai saltare

la colazione. Anche
bere solo un caffé

é shagliato: é come
non farla

* Un piccolo sfizio

o0 qualcosa di goloso
(una fetta di dolce, del
cioccolato) e meglio
che nessuna colazione,

» Non ripetere
sempre lo stesso
modello di colazione,
ma variare di volta

in volta la scelta

degli alimenti

= Mantenere sempre,
a qualunque eta,

un po’di latte
(contiene calcio).

« Evitare le brioche
dei bar, perché spesso
hanno grassi vegetal
parzialmente
idrogenati (nocivi).
Meglio quelle
confezionate.

¢ La colazione del
bambino deve essere
colorata: vari tipi

di frutta, (atte,
marmellate, miele..

+ KRAPFEN
CIOC LAT@ : '
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- Erstta e latte Va bene se nel energia Troppo dolce In questa colazione
m : proteine 9 E c’é una quantita assolutamente

Proteine 11 ca cino c'é abbastanza latte e ine__ 4 a
Carboidrati £ se‘:::r:ioche non ha grassi di cattiva carboidrati 50 insufficiente di fibra. E sono troppi
Brassi 33 z0g  qualitd. Meglio se non é farcita. grassi_ 10g igrassie gli zuccherinella

fibra 2 Ottima la scelta della mela. fibra 2g  cioccolata e nel ripieno del krapfen.
. 423§
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UOVA CON BACON

proteine

energia I:x:::lml

) scelta La colazione

8,60g migliore: perché contiene
51,30 § calcio (latte), fibre (frutta),

7,528 carboidrati (cereali). Le tre

3,908 «gambe» su cui si deve reggere.

Povera Sana ma ben poco
638 energetica: il té da solo

37,58 fornisce poco zucchero,
3,58 soprattutto mancano due
218 «gamben»: latte e fibre.

E i carboidrati sono scarsi.

Sbilanciata La quantita
758 di proteine é eccessiva. Bacon

carboidrati

s1g e formagginon siaccordano

grassi

408 con la dieta mediterranea.

fibra

78  Ecisono troppi grassi.

si pitt modelli ugualmente validi. E
ognuno deve scegliere secondo il de-
siderio del momento. In ogni caso,
tucei si basano su un assunto fonda-
mentale: «Il primo pasto della gior-
nata, per essere corretto e bilanciato,

odo regolare. Abitudine sba-
si & diffusa soprattutto dal
per toccare la punta massima
'2000. Le cause? In un sondag-
no gli scessi bambini america-
uropei a citarne alcune: poco
a disposizione, son-
nza e malessere. Men-
‘ragazze fra 11 e 18
ritengono (perd sba-
ano) che in questo mo-
i in forma.
qual & il modo
per fare colazione?
‘mangiare esatta-
Andrea Poli, uno
autori dell’articolo
a biomedica e diretto-
tifico della Nutri-
dation of Iraly,
he non esiste una

\ ~ La colazione
" ~ consumata in fretta é
~ una cattiva abitudine.

deve avere “tre gambe”: una solida ba-
se di carboidrati, frutta e latte o yo-
gurt o un valido sostituto».

I carboidrati, provenienti da cereali,
grani, biscortti, fette biscottate, hanno
un’azione benefica e immediara sul
metabolismo del glucosio e sulla rispo-
sta insulinica, per cui nei pasti succes-
sivi si avverte una minore necessita di
apporto calorico. Quando una colazio-
ne & sufficientemente ricca di carboi-
drari, I'organismo rilascia ormoni (in-
cretine, colicistochine)
che regolano la glicemia e
favoriscono un senso di
sazieta durante tucto 'ar-
co della giornara.

Invece le fibre, contenute nella frut-
ta, se assunte regolarmente e in abbon-
danza in una colazione ricca di carboi-
drati sono associate a bassi livelli di
colesterolo. >
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 SPAZI PER NUOVE IDEE.

= PER AMPLIARE LO SPAZIO ABITATIVO.

e il sogno di pid spazio si avvera: grazie
nde FINSTRAL, sempre armonizzabili alla
allo stile della Sua casa. Dietro ad un'este-
aente si cela un confortevole sistema per
di grandi dimensioni. FINSTRAL - si rega-
ovo ambiente da vivere, inondato di luce.

Porte, finestre e persiane

CIFINSTRAL

Partner

Eil pasto principale peri pitt piccoli

NUTRIRE IL CERVELLO

Dalla nascita fino a 4 anni il
sistema nervoso centrale @
il proprio consumo eneygetuco,
crescono quindi le richles.te

di glucosio. A questa eta il suo
consumo da parte del cervello &

circa doppio rispetto a un adulto

> con la dieta mediterranea.
Una dose moderata di cioc-
colata nella colazione non ¢ un
problema, specialmente se &
un buon motivo per sedersi a tavola. 1l
consiglio di Eugenio Del Toma, presi-
dente dell’Associazione italiana diete-
tica e nutrizione clinica (intervenuto a
Milano alla conferenza Riparti dalla
colazione), &: «Un primo pasto in gra-
do di fornire almeno il 30 per cento del
fabbisogno calorico della giornata, sot-
to forma prevalente di carboidrati. E
dopo ridimensionare il pranzo a un
monopiatto con
verdure».

le aumenta

e si mantiene tale fino ai 10 anni
poi cala fino ai 16-18. Per questoly
colazione dei bambini deve essere
ricca di carboidrati complessi,
Cereali e latte permettonoun
incremento della memoria a &
termine, specie nelle prime
due ore dopo il pasto,

si svegliano maldi-
sposti € nervosi? «ly

questo caso ¢
aspettare o magari
stuzzicarli con qualcosa di allettante,
Per esempio, la mamma potrebbe p
parare una colazione molto colorata
mai uguale, dove i diversi colori
no forniti da fructa di vario tipo, ¢
colata, latte, una vasta gamma di biscot-
ti, miele, marmellata» afferma Salari. =
Una colazione ottimale per un bimbe

dovrebbe contenere una quantita di lat-

te di circa mezzo litro, ossia una gran-

KlimaHaus®
¢ CasaClima

W FINSTRAL.IT

Aggiunge che
i genitori do-
vrebbero sempre
consultare le eti-
chette nutrizio-
nali e orientarsi
su prodotti con
pochi grassi sa-
turi e senza gras-
si idrogenati. Il
ruolo dei genito-
ri nella colazione
dei bambini &
cruciale anche
sotto altri aspet-
ti: «La colazione
viene spesso sal-
tata perché i ge-

nitori non danno il buon esempio»
menta Piercarlo Salari, pediatra di con-
sultorio a Milano e Vigevano. «Devo.-
no essere loro a fornire il modello com.-
portamentale, sin dallo svezzamento:

la poppata del mattino rappresenca per
un neonato la prima colazione .

E se i bambini, come spesso succede
’

de tazza, tre o
W quattro biscotti
0 0/ gli italiani che dichiarano
9 Odifare la prima colazione.

0/ quelli che fanno una
0 0 colazione adeguata
nella quantita e qualita,

5 0/ delle calorie
1 5 2 0 /0 quotidiane deve

essere fornito dalla colazione.

0/ delle calorie della
5 0 /0 colazione dovrebbero
Provenire dai carboidr.

. . ati (cereal,
Pane, biscotti, fette biscottate).

14 -
a a bassa voce che, si,

S€mpre uno stimolo

do Critice
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tanto si pud fare, anche perché & put g

se G Ivall 0
¢ George Herbert definiva il pene
> del matrimonio, @

un po’ di frutra.
Quantita che
possono essere
aumentate se du-
rante la giornata
sono previsti im-
pegni di attivitd
fisica o studio.
Meglio non
chiedere se van-
no bene krapfen
fricei con lo zuc-
chero sopra ¢
pieni di ciocco-
lato, tranci di |
torta con pannd |
e alcre golositd:
I medici dicon® |
una volta ogn!

a non salcare &




