
Cibo = mezzo di sopravvivenza 
Solo se il cibo è sufficiente si può proseguire
considerando 2 aspetti:
1. quello tecnico-scientifico(cibo sano), e
2. quello emotivo-sentimentale(cibo gustoso,
piacere del cibo). Dobbiamo arrivare all’equi-
librio di questi 2 aspetti. Se prevale il lato
scientifico avremo un’alimentazione sana ma
arida e sterile dal punto di vista umano. Se
valorizziamo il lato del piacere senza conside-
rare i consigli dietetici, si arriva al vizio, alla
gola ed anche in questo caso manca una cre-
scita sociale ed umana. In entrambi i casi è
compromessa una crescita globale (psichica e
fisica). L’uomo deve crescere equilibrando
quindi ragione  e sentimento, vero e bello,

Educare un figlio è la professione più difficile ma può dare soddisfazioni impagabili.
Allevare un figlio è come scalare una montagna, e lo scalatore intelligente per arrivare
alla meta segue precise strategie: obiettivi immediati(scegliere di fronte ad un bivio, pas-

sare da un appiglio all’altro) in questo caso la sazietà del bambino,obiettivi intermediprefissa-
ti (progettare una scalata conoscendo la posizione di bivacchi e sentieri) quindi analizzare il
comportamentoe le crescite settimanali ed annuali, obiettivi finali (arrivare sulla vetta prestabi-
lita) = il massimo livello di salute con gli alimenti più sani(per es. latte materno). Si sbaglia se...

cuore e cervello. Di seguito un esempio.
Nei primi mesi: il latte materno è il cibo più
sano, ma non vi è “crescita” se non è dato
con amore e serenità, questo “dialogo”
madre-figlio non basta però se il bimbo non
si sazia al seno o se il suo peso non aumen-
ta. Già in questi primi mesi si può sbagliare
per eccesso di razionalità (orari fissi, doppie
pesate) o per eccesso di stimolazioni piace-
voli ma inutili (ciuccio nel miele, sale nella
minestra troppo presto). Questi squilibri
possono portare in futuro a deviazioni verso
un eccesso di piacere (gola) con predilezio-
ne per il dolce o salato (diabete, ipertensio-
ne, obesità) o verso un eccesso di razionali-
tà (dietomania).

L’80% dei bambini obesi resta obeso anche in
età adulta!
Circolo vizioso: bimbo obeso si muove poco
(quindi continua ad ingrassare), ha sempre +
appetito (e perciò ingrassa), è solo ed è trascu-
rato dai compagni di gioco (e perciò ingrassa).
L’unica cura è quindi non solo nel ridurre al
massimo le calorie introdotte (lato razionale
del problema), ma anche nel modificare netta-
mente l’ambiente attorno al bambino (lato
affettivo-relazionale).
Meno calorie: ridurre grassi, zuccheri (dolci,
gelati, merendine, torte, bevande dolci gassa-
te). Verdura o frutta fresca prima del pranzo o
negli spuntini. Idee sbagliate: la pasta “in bian-
co” o i grissini o i formaggini non sono cibi +
leggeri. Fare una prima colazione equilibrata,
non saltarla! Fare movimento è fondamentale,
almeno mezz’ora al giorno semplici esercizi:
camminare, giocare a palla, nuotare (cammi-
nare 15 min. = consumo di 100 calorie). È
logico se si comanda al bimbo di fare movi-

mento non si otterrà nulla, se lo si fa con lui o
se lo si stimola in modo giusto se lo sport dà
soddisfazione e gioia tutto è più semplice.
Nonni (piccoli ricatti con dolci o soddisfano
tutte le richieste) ed amici (golosi o pigri) talvol-
ta non aiutano anzi commettono errori di com-
portamento.
Tutta la famiglia dovrebbe cambiare abitudini
di vita. 
Obesità si associa soprattutto alla scarsa attivi-
tà fisica ed all’abuso di TV (tra i bimbi che
guardano più di 5 ore/dì la TV il 20% è obeso)
La TV è nemica del dialogo spegnerla sempre
quando si mangia!
Questi 2 grossi problemi (uno in difetto uno in
eccesso di cibo) vanno affrontati fin da piccoli
dalla scuola materna. Tornare indietro è molto
difficile. Alla base facilmente ci sono problemi
educativi molto delicati, bisogna imparare a
fermarsi, a conoscere meglio noi stessi ed i
nostri figli e a capire i segreti del comporta-
mento alimentare.

ALIMENTAZIONE
parliamo di...

Hai delle cose usate per bambini
che non ti servono più? 

Contattaci...ed aiuterai altre famiglie a farne buon uso!

ASSOCIAZIONE BAMBI onlus
associazione bambino malato

Via Segherie - Molina • 38030 CASTELLO-MOLINA DI FIEMME (TN) • Tel. e fax 0462 231447 
E-mail: info@associazionebambi.inf o • www.associazionebambi.inf o

Conto cor rente bancario pr esso la CASSA RURALE DI FIEMME
IBAN: IT97U 08184 3457 0000010012200
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Dopo il primo anno si possono presentare 2
grossi problemi: mancanza di appetito e obesi-
tà. 1. NON MANGIA. Fondamentale oltre alla
qualità ed alla quantità di cibo è l’atmosfera
che circonda il bambino. Bisognerebbe man-
giare insieme, SENZA TELEVISIONE, importan-
te è l’esempiomolto più di inutili ragionamenti
o castighi. Il bimbo deve poter toccare la pasta,
il formaggio, e partecipare al “dialogo” fami-
liare. Di solito la mamma insoddisfatta della
crescita e dell’appetito imbocca queste strade:
1A strada buona: promesse, ricatti, regali,

vizietti, storielle.
2A strada cattiva: impazienza, minacce, sberle,

castigo, tenergli la bocca aperta. Il figlio o
vomita o si innervosisce o subisce passiva-
mente. In quest’ultimo caso i problemi sem-
brano risolti. In realtà odia e odierà in cuor
suo il cibo e chi glielo vuole dare per forza. 
Da noi nessun bambino muore di fame
(anche se alcune mamme giurano che senza
il loro intervento sarebbero morti di fame).
Bisognerebbe prescrivere alle mamme 5-6
figli.

3A strada: si va dal medico! Se il dottore consi-
glia il ricostituente, si è soddisfatti,  se questi
si rifiuta il genitore non si accontenta ed a
volte passa ad altro medico che per caso si
inserisce nel momento giusto (l’appetito ha
alti e bassi) e prescrive la medicina “giusta”. 

Per quanto riguarda lo scarso appetito, in real-
tà raramente servono medicine. Bisogna valu-
tare il rischio oltre al danno economico e fisi-
co anche quello psicologico, per cui si crea
una dipendenza dai farmaci per ogni minimo
disturbo. L’Italia è lo stato che consuma più
ricostituenti. Anche la nonna ricorreva ad infu-
si, decotti… Bisogna capire la vera causa. 

Raramente l’inappetenza è segno di malattia,
in questo caso il bimbo sarebbe debole, palli-
do, fiacco, senza voglia di giocare. Invece di

solito la mamma riferisce che il figlio non man-
gia ma è vivace, gioca, è anche “cattivo”,
forse questa mamma gli ha insegnato a  man-
giare come vuole lei, lo ha viziato, protetto, ed
era tranquilla e serena dopo che il figlio aveva
mangiato. Invece prima bisogna creare l’am-
biente sereno poi verrà spontaneo dormire,
giocare, dialogare.
Tre sono le funzioni essenziali alla vita: man-
giare, dormire, andare di corpo. L’ansia e l’an-
goscia, i ritmi odierni ci rendono svogliati nel
mangiare, insonni, stitici, quindi erroneamente
si assumono: ricostituenti, sedativi, purganti.
Bisogna fermarsi e cercare le vere cause. Forse
nei primi mesi di vita la mamma era molto
regolare, dosi esatte, ritmi esatti, appena stava
seduto lo metteva sul vasino. Anche i padri a
volte non aiutano: sono al bar, leggono il gior-
nale, guardano la TV o urlano alla moglie, cri-
ticano il cibo.
Quindi se il bimbo non mangia e non è mala-
to bisogna cercare di capirlo e modificare
l’ambiente. Le radici del problema possono
risalire a dei genitori insoddisfatti, frustrati,
superficiali, a delle disarmonie familiari o ricer-
ca di scorciatoie.
Importante una buona colazione (1/4 di tutte
le calorie della giornata), tranquilla col tempo
giusto. Lo stesso vale per gli altri pasti: ambien-
te positivo, tavolo ben apparecchiato, dialogo
pacifico.
2. OBESITÀ . E’un problema sempre in aumen-
to (15% tra i giovani). Le curve di crescita aiu-
tano a tenere sotto controllo peso-altezza. La
cura dell’obesità è molto difficile quindi pedia-
tri e genitori si devono impegnare sul fronte
preventivo (visto che da adulto obesità = iper-
tensione, arteriosclerosi, rischio di infarto…).
Se un genitore è obeso il figlio rischia di esser-
lo per il 40-50%, se entrambi i genitori = 70%
Fattori ereditari, (raramente fatt. ormonali), fatt.
psicologici (ambiente, errori educativi, conflitti,
poca attività fisica), alimentazione sbagliata. 

emette un campo elettromagnetico a

bassa frequenza).

5. Durante il giorno non tenere il

cellulare in tasca acceso e a con -

tatto con il corpo: appena puoi

riponilo sul tavolo dell'ufficio,

negli indumenti appesi, nella

borsa o nello zaino.

6. Non tenere il cellulare acceso

negli ospedali, presso i distribu -

tori di carburante , sugli aerei, in

presenza di persone con dispositivi

quali pace maker o apparecchi acu-

stici.

7. Quando fai una chiamata, aspet -

ta che ti rispondano prima di

avvicinare il cellulare all'orec -

chio (se non hai l'auricolare).

8. L'uso dei cellulari da parte dei

bambini deve essere vietato o

limitato alle sole chiamate di

emergenza. Non per giocare.

9. All'interno degli edifici il cellula -

re aumenta la sua potenza di

emissione. Nei luoghi chiusi cerca di

usare la rete telefonica fissa (no cor-

dless). Spegnilo quando non serve.

10.Quando acquisti un cellulare nuovo,

informati sul livello delle sue emissio-

ni e acquista solo cellulari dotati di

auricolare e altoparlante (viva voce).

1. Usa il cellulare solo se è necessa -
rio. Evita le lunghe telefonate e alter-
na spesso l'orecchio durante le lun-
ghe conversazioni. Tienilo il più lonta-
no possibile dal corpo.

2. Usa l'auricolare per diminuire l'ef-
fetto delle onde elettromagnetiche
sulla tua testa (non usare auricolari
bluetooth). Ricorda che l'intensità del
campo elettromagnetico diminuisce
esponenzialmente con la distanza.

3. Telefona quando c'è pieno
campo (le tacche sulla sinistra) altri-
menti il tuo cellulare aumenta la
potenza delle emissioni sul tuo orec-
chio.

4. Durante la notte non tenere il
cellulare acceso sul tuo comodi -
no o sotto il cuscino. Non ricari-
carlo vicino al letto (il trasformatore

ATTENZIONE
ai telefonini e cordless...

10 REGOLE
PER IL BUON USO

Se puoi usa
un telefono fisso


