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P
er far mangiare più
frutta e verdura ai bam-
bini serve più tempo,
un pasto seduto per al-
meno 20 minuti. È
quanto emerge da uno

studio clinico controllato dell’uni-
versità dell’Illinois e pubblicato su
Jama Network Open.
Per 4 settimane consecutive (20

giorni di studio), in un campus esti-
vopresso l’ateneo i ricercatori hanno
confrontato i comportamenti ali-
mentari di 38 bambini tra gli 8 e i 14
anni durante due pause pranzo, una
da 10 minuti e l’altra da 20.
I partecipanti hanno ricevutoogni

giorno un pranzo gratuito che sod-
disfaceva gli standard nutrizionali
del programma scolastico nazionale
e che alternava 5menu per garantire
varietà.
Alla fine del pasto è stato pesato il

cibo rimasto su ogni vassoio: in 10
minuti i bambini hanno consumato
meno frutta (-11%) e meno verdura
(-14%) rispetto a quando avevano più
tempo, cali registrati pur tenendo
contodi variabili comeusodel cellu-
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Convincere i figli a seguire
una dieta sana è una battaglia
che si può vincere,
anche cercando di eliminare
ciò che li «distrae» dai sapori

di Anna Fregonara

lare, chiacchiere coi compagni, tem-
po per andare in bagno.

In Italia, i giovani quanta frutta
e verduramangiano?
«Le porzioni consigliate sono due

di frutta da 150 g e tre di verdura al
giorno (250 g a porzione se verdura
da cuocere, 80 g se insalata), impor-
tanti per fornire vitamine eminerali
essenziali per crescere in salute»
spiega Stefano Erzegovesi, psichia-
tra, nutrizionista eprimariodel Cen-
tro Disturbi del Comportamento ali-
mentaredell’IrccsOspedale SanRaf-
faele Turro. «Nel 2019 solo il 4,4%dei
bambinidi 6-10 annihaconsumato5
o più porzioni, la percentuale sale al
5,3% nella fascia compresa fra gli 11 e
i 14 anni, secondo i dati Istat».

ni - tv, smartphone e tablet - per tut-
ti. A poco a poco bambini e adole-
scenti si concentreranno di più su
quello che stanno mangiando e si
accorgeranno di sentire di più i sa-
pori. Inoltre, proponiamo una por-
zione di verdura all’inizio del pasto,
quando il palato è più propenso ad
apprezzare il cibo, per esempio con
un ragù di cipolle, carote e zucchine
nel sugo della pasta. Tagliamo, ridu-
ciamoa cremeoapolpette, surgelia-
mo in mono porzioni. Far mangiare
la frutta, dal sapore dolce, è più faci-
le: basta tenerla sul tavolo più fre-
quentato di casa».

Le verdure surgelate sono valide
come quelle fresche?
«Ci sono perdite di vitamine emi-

nerali, ma trascurabili. I bambini e
gli adolescenti di oggi rischiano di
abituarsi ai sapori ricchi di sale, zuc-
cheri, grassi e poveri di fibre degli
alimenti industriali e potranno esse-
re adulti più a rischiodimalattie car-
diovascolari e neurodegenerative,
tumori, diabete tipo 2, sovrappeso e
obesità. Nel 2021 l’Oms ha rivelato
che in Italia 3 bambini su 10 sono in
sovrappeso e fra questi 1 è obeso».

© RIPRODUZIONE RISERVATA

Via tv, telefonini e tablet a tavola
per farmangiare le verdureaibambini

Cometrasferire i risultati scientifi-
cinella vitaquotidiana incui lapri-
ma cosa chemanca è il tempo?
«In Italia la maggior parte dei pa-

sti di bambini e adolescenti si con-
suma a casa. Per far mangiare loro
più frutta e verdura i genitori devo-
no, come prima cosa, riscoprire la
propria autoefficacia, ovvero la con-
sapevolezza di essere capaci di cam-
biare in maniera vantaggiosa certe
abitudini come, per esempio, modi-
ficare qualità e durata dei pasti in fa-
miglia. Oggi viviamo in un’epoca in
cui l’autoefficacia è bassa e il genito-
re pensa: “Tanto i miei sforzi non
funzionano e si litiga di più, meglio
lasciar perdere”. Bisogna riacquista-
re fiducia nelle proprie capacità ge-
nitoriali e nonmollare mai».

Come ci si organizza a casa?
«Il tempo del pasto, nello studio,

si è rivelato capace di cambiare il
modo di “sentire” il cibo che man-
giamo. Organizziamoci affinché tut-
ti i membri della famiglia dedichino
al pasto un tempo più lungo. È pro-
prio l’aspetto di globalità, “tutti in-
sieme”, che ha funzionato nella ri-
cerca. Per quei 20,meglio ancora 30,
minuti a tavola togliamo ledistrazio-
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N ell’isola giapponese di Okinawa, studiata per il numero
altissimo di centenari, non si consumano latte e

formaggi, alimenti ricchi di calcio, mamolte verdure, pesce e
soia. Eppure, i casi di osteoporosi sono inferiori rispetto agli
Stati Uniti, dove di latticini se ne consumano in quantità.
Questo paragone non è per spingere a non bere latte, ma per
dimostrare che la sua assenza può essere compensata da altre
fonti e che bisognerebbe occuparsi piuttosto dei cibi «ladri di
calcio». Ne è popolata la dieta western, l’alimentazione che gli
americani hanno esportato in tutto il mondo a base di bibite
gassate, snack, piatti pronti, formaggi stagionati e salumi.
● IL SALE Il furfante numero uno è il sale, in chimica cloruro
di sodio: se è troppo, fa aumentare l’escrezione del calcio con
le urine. Il minerale si lega nel nostro intestino al sodio e così
se ne va anche lui quando il sale è eccedente nei pasti, anziché
essere in parte riassorbito a fine digestione.
Il problema è che gli italiani eliminano in maniera sistematica
una fetta del calcio introdotto a tavola perché consumano in
media il doppio di sale rispetto alle raccomandazioni.
Invece di seguire la dieta mediterranea, si fanno traviare dalla
dieta western.
● LA CAFFEINA Anche la caffeina in grandi quantità favorisce
l’espulsione del calcio. E non si trova solo nel caffè, ma anche
in bevande gassate tipo cola, drink energetici, integratori e
alcuni medicinali. Farebbe eccezione il tè, che pure contiene
caffeina (in dosi più modeste dell’espresso) ma anche
flavonoidi: berlo ridurrebbe il rischio di fratture, secondo
uno studio australiano pubblicato sull’American Journal
of Clinical Nutrition.
● LE DIETE RIGIDE Azzerare categorie di cibi, come quando
si passa a un regime vegano senza approfondire le conoscenze
sulla materia o si adottano cure dimagranti squilibrate,
può portare a una penuria di calcio.

La revisione è di Lucilla Titta, coordinatrice del programma
Smartfood allo Ieo-Istituto europeo di oncologia

ALCUNI CIBI POSSONO
TOGLIERCI IL CALCIO

di Eliana Liotta
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