Italian
Giugno 2013

Un'ideq di attivita per far decollare la famiglia verso una migliore salute,

Perché & importante essere attivi?
(Why is being active important?)

Essere attivi ci aiuta a restare sani. Aiuta i bambini a formare ossa e
muscoli forti, a sentirsi bene e a mantenere un peso sano.

Si puo fare attivita un po’ alla volta durante il giorno, in modo che sia una
parte regolare nella routine del bambino. Puo essere divertente trovare
ogni giorno attivita piacevoli per tutta la famiglia, in modo che tutti restino
in forma e in buona salute.

Ldee per bambini attivi e sani:
(Ldeas for active, healthy kids)

In casa:
Suggerite giochi attivi come il nascondino

\

@/

Fateli ballare a suon di musica
Fatevi aiutare dai figli nelle faccende di casa

All’aperto:

Andate insieme a piedi fino a un parco vicino, a
scuola o ai negozi

£
‘ e

Portate insieme a spasso il cane
Giugno 2013 Fatevi aiutare dai figli in giardino
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Italian

L'm'tQte q due ore q, Misurate i tempi davanti q uno 8che6il:;n';c;m3
giorno il tempo davanti - een e curd

Un'ideq di attivita per far decollare la famiglia verso una migliore sqlute.

q uno Scber‘ , ] o Per limitare il tempo davanti a uno schermo a un massimo di due ore al giorno,

1mi 1 D € piu facile seguire quanto tempo i bambini effettivamente trascorrono in queste
(L'””t Scl‘een T'me ‘tO TWO HOUPS Q Qy) attivita. Questo include il tempo davanti alla TV, navigando in internet, giocando
COS’é " .tempo dQVQ”ﬁ qQ uno SChe"VnO? (WhQ‘t is screen time?) con il computer o con videogiochi (es. Nintendo, Xbox, Playstation), ascoltando

. . . . . musica con l'iPod, mandando messaggini text o parlando al telefono o al cellulare.
E’ il tempo trascorso a guardare la televisione, usare il computer o cimentarsi

nei videogiochi. Durante questo tempo i bambini non sono attivi ed & molto
piu probabile che mangino cibi poco sani, il che puo causare aumento di peso
e cattiva salute. E’ importante limitare a non piu di due ore al giorno il tempo
che i bambini trascorrono davanti a uno schermo.

E’ importante che i bambini trascorrano meno tempo in queste attivita e piu
restando attivi. La tabella seguente pud essere compilata da voi o dai figli per
vedere quanto tempo passano in queste attivita in una settimana. Pud diventare
una gara, a chi riesce a mantenere il suo totale sotto le due ore al giorno.

: Totale

Idee di attivia per tutta la fomiglia: V| comaan | oG [ i B
(Active ideas for the whole family) -
B Andare a piedi ai negozi, al parco o a scuola Martedi
B Andare a nuotare o a giocare in piscina Mercoledi
B Andare a passeggio in un bosco Giovedi
B Praticare giochi attivi come il calcio Venerdi
B Far volare un aquilone Sabato
B |avare la macchina Domenica

Totale nella

settimana
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Inciudete uwq co,qziohe
) SaNa Nel tre pqs’a
principali ol glorno

(Include a Healthy Breakfast in Your Three Main Meals a bay)
Perché & importante la prima colazione? (Why is breakfast important?)

Una prima colazione sana é il piu importante dei tre pasti principali del giorno. Da
ai bambini I’energia necessaria per avviare la giornata. Dopo una buona colazione &
piu facile concentrarsi e seguire meglio a scuola.

Riservate tempo sufficiente alla colazione:
(To allow enough time for breakfast:)

* Fate alzare piu presto i bambini dal letto
» Spegnete il televisore
* Preparate la colazione il piu possibile la sera prima

Idee di colqzione per bambini saniz (Breakfast ideas for healthy kids)

Cereali come Weetbix®, Vitabrits® o Shredded Wheat®

Porridge — usate QuickOats®

Congee (porridge di riso)

Pane integrale o multicereale tostato, con n.-,»v 7
fagioli stufati (baked beans) uova o formaggio .’

Yoghurt magro con frutta fresca

|

B Frappe di frutta con latte magro

B Pane turco grigliato con formaggio magro e funghi
|

Piadine tipo tortilla, con uovo strapazzato e pomodoro

Italian

Ricette per unq colazione sanq °**
(Healthy Break fast Recipes)

Un'ideq di attivita per far decollare lq famiglia verso una migliore sqlute.,

Toast gustoso
(Tasty Toastie)
WO TR & il * Versate il ripieno sul pane con un cucchiaio.

Tempo di cottura: 2-3 minuti « Sistemate sopra I'altra fetta di pane e
Porzioni: 1 tostare per 2-3 minuti fino a doratura.

Metodo:

* Spruzzate leggermente di olio la piastra per
panini (sandwich maker).

« Sistemate una fetta di pane sulla
piastra inferiore.

Ingredienti:

* /> tazza di fagioli stufati (baked beans)
(o un barattolo di 130g)

Consigli utili!

+ Se non avete olio d’oliva o di canola usate

- V. di tazza di formaggio magro a scaglie una picco[a quantit.é di mgrga}rir.la di canola.

. 2 fette di pane multicereale » Cercate di usare differenti tipi di pane sano,
o ) . come il multicereale o integrale.

+ Una spruzzata di olio d'oliva o di canola . 5e non avete una piastra per panini, potete

tostare il pane e versare con un cucchiaio

i fagioli e il formaggio sopra ogni fetta.

Grigliate per 2-3 minuti finché il formaggio &

fuso.

Modificato dal libro di cucina Healthy Food Fast
cookbook, Department of Health and Ageing (2008)

(Fruit Smoothie)

Tempo di preparazione: 5 minuti Porzioni: 1
Ingredienti:

* %, tazza di latte magro

« Y4 di tazza di frutta (come banana o fragole)

* 2 cucchiai da dessert di yoghurt magro (semplice o alla vaniglia)
Metodo:

« Versate il latte, la frutta e lo yoghurt in un frullatore e
mescolate bene.

Consigli utili!

« |l latte puo essere fresco, di lunga durata, in barattolo,
in polvere o di soia.

» La frutta puo essere fresca, in barattolo o congelata.

* Se non avete un frullatore, schiacciate gli ingredienti con una
forchetta.

Queste ricette possono essere modificate se qualcuno in famiglia soffre di allergie.
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Un'idea di attivita per far decollare la famiglia verso una rmgllore Salute.

Mumn SU'S'tO-Si Metodo:

COSQ ,Sono i ‘cibi in Pm'? (}'ummv Mu‘mns) » Preriscaldate il forno a 180°C

\ ’ ¢ * Ingrassate una teglia grande.
(What are ‘Extrq Foods'?) Tempo di preparazione: 15 minuti * Montate la margarina con lo zucchero finché
| ‘cibi in pi’ sono quelli non necessari

Scea,le‘te Spunﬂnl Saqnl e Gl G [ 20 Fies diventa leggera e cremosa. Tenete a parte 1/3 di

tazza da usare come decorazione.

per la crescita e lo sviluppo sani dei bQSQ‘t' Su: !’:}J':[ed'e“t;:z(ger(}_z muffin) * Aggiungete Ia farina e la cannella. ’

. (Choose healthy shacks based on:) 7 azza (125g) di margarina « Mescolate insieme il latte condensato e 'uovo.
bambini. Sono spesso ad alto contenuto 00S althy SNacKS paSed oN: » ¥ tazza di zucchero bruno Versate questi sul miscuglio secco finché non si
di grasso, zucchero e sale. Ad esempio : E'tagze g' lfa(;'ngfsllt?'é?\{'?me combina, versate sulla teglia con un cucchiaio.
bibite dolci, patatine, tortine salate * Frutta on barattolo da 375mi di atte » Aggiungete i fiocchi d'avena e il resto della can

. . . . « Verdure g nella alla mistura messa da parte per la
(pies), salsicce in pasta sfoglia (sausage : 11 uovo o decorazione. Cospargete in modo uniforme sui
rolls), caramelle e cioccolata. « Latticini magri, es. latte, © kot Gl e @t muffin.
‘ . hurt * Y di tazza di uva passa « Cuocete in forno per 15-20 minuti finché i muffin
E’ importante mangiare poco e ormagglo, crema e yoghur « 2 cucchiaini di cannella montano e si imbruniscono.
raramente i ‘cibi extra’ come gli spuntini * Pane, biscotti salati e cereali modificate de Healthy Ideas for Young Hearts, Heart Foundation (2008)

a portar via e poco sani. Due o tre integrali.
spuntini sani ogni giorno aiutano i

bambini a mantenere i livelli di energia. GUS{OSQ PQHHOCCb'Q

: arroStHa (fasty com on the Cob)
ldee d' Stunt'n' .FQC',' € Sqn' Per bQMb'n' SQn" Tempo di preparazione: 5 minuti
(EQ.Sy. heq,t 'anck IdeqS 'FOI‘ heq,thy kldS-) Tempo di cottura: 6 min.uti Porzione: 1

E’ importante che gli spuntini, come i pasti principali, siano basati sui cinque Ingredienti:

* 5 pannocchia di mais (prima togliete le fibre esterne)

» Salsa: 4 di cucchiaio di miele, % di cucchiaio di senape
con grani, ¥z cucchiaio di margarina di canola.

Metodo:

» Combinate gli ingredienti per la salsa in una scodella e
cuocete in forno a microonde ALTO per 15-20 secondi.

» Spalmate la salsa sulla pannocchia e sistemate su un
piatto da forno a microonde.

* Coprite il piatto con pellicola per cibi e cuocete in forno
a microonde ALTO per 5 minuti, rivoltando dopo 3
minuti per una cottura uniforme.

gruppi di cibi sani. Ad esempio:

Un piccolo barattolo di fagioli stufati
su una fetta di pane integrale tostato

Biscotti croccanti con formaggio
magro e pomodoro
Crema magra con banana

Pane libanese con hummus sl

Consigli utili! Usate dei porta-pannocchia per } ““

Una piccola porzione di sushi. ; :
mangiarle facilmente.
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— Attivits con i colopi Giugno 2013
USQ‘te ,QCCLUQ come (Water Colouring in Activity)

Bere acqua del rubinetto fa bene ai denti e fa bene alla salute. Colorare queste

bevqndq Pr' nc, Q' figure ricorda ai bambini di bere acqua come bevanda principale tutti i giorni.

(Make Water the Main brink)

Perché scegliere lacqua?
(Why choose water?)

L'acqua e la bevanda migliore
quando un bambino ha sete.
Lacqua pura dal rubinetto e
una bevanda sana e aiuta a
sviluppare denti sani.

Limitate le bevande zuccherate
(Limit sugary drinks)

E’ importante limitare i succhi di frutta, le
bibite dolci, le bibite sportive e le bevande
concentrate (cordial) perché contengono
molto zucchero aggiunto e coloranti. Le
bevande zuccherate inoltre sono costose.
E’ possibile ridurre queste bevande :

B annacquandole sempre piu fino a dare
acqua semplice

B servendole in bicchieri piu piccoli

B limitando il numero di bicchieri che
i bambini bevono ogni giorno

B offrendo latte come scelta piu sana.

(i bambini sopra i 2 anni possono bere |l

latte magro.)
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