| bambini fanno una merenda corretta?
Solo 3 su 5 fanno una merenda leggera a
meta mattina.

Quanto pesano i bambini?
Tra gli alunni della scuola primaria 1 su 4
e in eccesso di peso.

| bambini bevono spesso bevande
dolci?
circa 2 su 10 consumano bevande dolci -
succhi di frutta quasi tutti i giorni

| bambini si muovono abbastanza?

Circa 1 su 10 non fa un’attivita fisica
sufficiente.

Per quante ore al giorno i bambini
usano la TV o i videogiochi?
1 su3 trascorre piu di 2 ore al giorno
davanti alla TV o giocando con i
videogiochi, e 2 su 5 ha la TV in camera

| bambini dormono almeno 9-10 ore?
Circa 1 su 10 dorme poco, meno di 9 ore.

| genitori conoscono la situazione
nutrizionale del proprio figlio?
1 su 2 non percepisce che il proprio figlio
€ in sovrappeso.

Una merenda leggera
A meta mattina ¢ sufficiente consumare uno
yogurt o un frutto o una spremuta.

Alimentazione equilibrata e giusto peso.

Una alimentazione equilibrata e bilanciata

nell’'arco della giornata aiuta a mantenere la
mente attiva e il giusto peso.

Movimento per almeno 1 ora al giorno

E’ importante che i bambini facciano attivita
fisica ogni giorno, vanno bene tutte le attivita
motorie e il gioco in movimento, magari
all’aria aperta.

Non piu di 2 ore al giorno di TV e
videogiochi
TV e i videogiochi sono un divertimento, ma
non per piu di 2 ore al giorno. La TV nella
camera da letto dei bambini va evitata!

Diverse fonti e istituzioni internazionali
raccomandano che i bambini in eta scolare
dormano almeno 9-10 ore al giorno.

E' importante conoscere lo stato
nutrizionale di tuo figlio.
Rivolgiti al tuo pediatra per controllare
regolarmente peso e altezza.
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E’ consigliata
almeno 1 ora al
giorno di attivita
fisica e gioco in
movimento

TV e videogiochi
NON per piu di
2 ore al giorno

Dormire
almeno 9 ore <

Controllare regolarmente
dal pediatra
peso e altezza
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Per maggiori informazioni consultare il sito:
www.epicentro.iss.it/ okkioallasalute

guadagnare
salute

rendere facili le scelte salutari
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Risultati della sorveglianza condotta nel
2019 nel territorio dell’ASLTOS tra gli alunni
della scuola primaria

OKkio alla SALUTE
BUONE ABITUDINI e FATTORI
DI RISCHIO
dei BAMBINI (6 - 10 anni)
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