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Attività fisica e sport nei bambini e nei 
ragazzi sono fondamentali per favorire lo 

sviluppo dell’organismo e per 
promuovere/mantenere un buono stato di 

salute



Nei bambini e nei ragazzi, l’attività fisica e lo 
sport, insieme all’alimentazione corretta 
contribuiscono a prevenire l’insorgenza del 
sovrappeso e dell’obesità

Al contrario, la sedentarietà e l’uso esagerato di 
televisione, cellulare, videogiochi e computer 
favoriscono l’insorgere di  sovrappeso e favoriscono l’insorgere di  sovrappeso e 
obesità



Benefici dello sport nei bambini e nei ragazzi

- è essenziale per un sano sviluppo delle ossa e dei  
muscoli

- favorisce l'attenzione, la concentrazione e la memoria, 
contribuendo al miglioramento del rendimento scolastico

- stimola la socializzazione e la cooperazione              
attraverso l’acquisizione di regole e normeattraverso l’acquisizione di regole e norme

- contribuisce a migliorare la consapevolezza di 
sé, la sicurezza e l’autostima

- riduce ansia e stress

- contribuisce a evitare l'instaurarsi di 
comportamenti a rischio come il fumo,                               
il consumo di alcol e di droghe, ecc.



Quanta attività fisica?

L’Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS) 
raccomanda che i bambini e gli adolescenti            
tra 5 e 17 anni svolgano almeno 60 minuti di 
attività fisica quotidiana da moderata a intensa attività fisica quotidiana da moderata a intensa 
per mantenere una buona salute e un peso sano

Qualsiasi attività fisica al di sotto dei livelli 
raccomandati fornisce comunque preziosi 
benefici per la salute



L’attività fisica non è solo sport …

… Ma anche giocare all’aperto, 
passeggiare, andare in bici, correre …





All’attività fisica è bene abbinare 
un’alimentazione sana ed equilibrata 



La colazione ideale?

Latte o yogurt
+

Pane e 
marmellata o 

cereali semplici
+ + 

Frutta fresca di 
stagione



E per merenda?

Frutta fresca di stagione, yogurt
oppure

un piccolo panino farcito dolce  
o salato

Evitare merendine, snack 
e succhi di frutta



Il piatto sano a pranzo e a cena

¼ carboidrati: 
pasta, riso, pane, 

patate

¼ proteine: 
legumi, pesce, 

uova, formaggio, 
carne

½ verdura e 
frutta di stagione



La dieta mediterranea rappresenta un modello 
di alimentazione equilibrata e sostenibile

INRAN 2009: Piramide alimentare dieta mediterranea


