
Dott.ssa Ilaria Dalla Riva 

Biologa Nutrizionista 

LA CORRETTA 
ALIMENTAZIONE 
NELL’INFANZIA 
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IMPORTANTE!!! 
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Circolo 
vizioso 
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… SALTA LA 
CORDA MA NON 
LA COLAZIONE 
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LA MERENDA A SCUOLA 
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CONSIGLI IN PILLOLE 
PER I GENITORI 
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Coinvolgiamo i nostri 
bambini quando 
andiamo a fare la 

spesa e facciamoci 
aiutare  a scegliere i 

cibi più sani 

Rendiamoli partecipi della 
preparazione dei pasti, 

Facciamoli sentire dei piccoli 
chef! 

I bambini assaggiano sempre 
quello che preparano 
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Parliamo con i nostri 
bambini e cerchiamo di 

capire quali frutti e 
verdure possono 
gradire di più e 

cerchiamo di farglieli 
trovare nel piatto 

Non eliminiamo del tutti i cibi 
meno salutari, creerà solo 
frustrazione e desiderio. 

Limitiamoli solo a 
determinate occasioni e in 

piccola quantità 

Non utilizziamo MAI il cibo 
come ricompensa! 



Dott.ssa Ilaria Dalla Riva 
Biologa Nutrizionista 

Cerchiamo di servire ai bambini cibi più salutari anche 
durante le feste di compleanno! 

Anche in queste occasioni diamogli la possibilità di poter 
scegliere anche cibi sani, per es. della bella frutta colorata! 
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Non è che solo perché un bambino è magro, 
possa tranquillamente mangiare tutti i dolciumi, 

patatine, e bibite che vuole … 
Una dieta ricca di zuccheri, di grassi cattivi, di sale, 

fa male a tutti! 
Soprattutto ai bambini! 
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DIAMO SEMPRE IL BUON 
ESEMPIO!!! 


