
 

  
ASP MESSINA- 
Dip. Prevenzione UOC - SIAN  

 Assumi troppe calorie rispetto al fabbisogno                 
quotidiano e in maniera sbilanciata nei 5 pasti … 
ad esempio, mangi troppo a cena rispetto alla prima 
parte della giornata! 

 Segui un’alimentazione monotona, non variando 
gli alimenti 

 Salti la colazione o ne fai una troppo abbondante 

 Scegli per lo spuntino del mattino o la merenda 
del pomeriggio snack dolci, salati e mega panini 
“grattacielo”  

 Prediligi alimenti“ fast-food”, pronti, precotti e 
confezionati - ricchi di grassi “cattivi”, sale, 
zuccheri, coloranti e addensanti 

 Consumi alimenti ricchi di grassi e proteine              
animali (formaggi, carni e salumi) e poche proteine 
vegetali (legumi)    

 Non consumi regolarmente pesce azzurro, ricco di 
grassi “buoni”                        

 non consumi frutta fresca (e spesso la sostituisci 
con i succhi di frutta!), frutta secca e verdure  
crude e cotte di stagione - ricche di fibre, minera-
li, vitamine ed antiossidanti 

 Aggiungi ai piatti troppo sale, zucchero, salse e 
condimenti pronti 

 Bevi abitualmente bevande zuccherate,                      
gassate ...alcoliche e superalcoliche! 

 Riempi il carrello della spesa con alimenti                   
conosciuti dagli spot pubblicitari senza fare               
attenzione alla loro composizione nutrizionale 

 Mangi separatamente dal resto della famiglia e 
spesso davanti la tv o utilizzando i dispositivi 
elettronici (smartphone, tablet)  

 Conduci uno stile di vita sedentario: dopo aver 
fatto i compiti, giochi con videogiochi, tablet e 
smartphone e guardi troppa tv. 

 

 Ripartisci in maniera equilibrata le calorie 
nei 5 pasti giornalieri (colazione, spuntino, 
pranzo, merenda e cena) 

 Varia gli alimenti durante la giornata per    
conoscere sin dalla tenera eta’ sapori, colori 
e consistenze diverse 

 Consuma giornalmente una colazione sana ed                   
equilibrata 

 Prediligi spuntini e merende sane (a scuola, a 
casa e con gli amici!) a base di frutta fresca 
e secca, verdure, pane con olio evo o miele 

 Consuma alimenti stagionali e del territorio
- ricchi di vitamine, sali minerali, fibre ed 
antiossidanti, sostanze preziose per la                
salute 

 Mangia 5 e più porzioni al giorno tra frutta 
fresca e verdura cruda o cotta, variando i 
colori! 

 Aumenta il consumo di pesce azzurro e limita 
quello delle carni rosse e dei salumi 

 Abitua il palato al sapore naturale degli    
alimenti: utilizza pochissimo sale iodato, 
erbe aromatiche e olio evo 

 Bevi acqua minerale naturale, anche nei fuori 
pasto  

 Leggi le etichette degli alimenti e fai una 
spesa consapevole… non fermarti solo al 
“brand” e al packaging del prodotto! 

 Condividi il pasto con  la famiglia e con gli 
amici e ...spegni tv e dispositivi elettronici 

 Metti in pratica uno stile di vita attivo:  
sali le scale, utilizza la biciletta, muoviti 
all’aria aperta, balla e svolgi qualsiasi tipo 
di attività motoria in singolo o in gruppo. 
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