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Perché le esigenze nutrizionali dei bambini sono maggiori

DAL MONDO DELLA SCIENZA

AvErE UN rEgimE AlimENtArE 
dAllE SOlidE fONdAmENtA è 
impOrtANtiSSimO pEr i bAmbiNi. 
ciò nonostante, accade spesso che la loro dieta 
risulti povera proprio degli elementi nutriziona-
li necessari a causa di un inadeguato apporto di 
frutta, verdura e grani integrali. spesso si registra 
invece un eccessivo consumo di alimenti di pro-
duzione industriale, ricchi di zuccheri raffinati e di 
grassi insalubri. È uno scenario che si registra in tut-
to il mondo industrializzato. due recenti ricerche 
effettuate in gran bretagna confermano infatti dati 
simili a quelli di ricerche dello stesso tipo condot-
te negli usa, in canada e in altri paesi europei. il 
database statistico della british earth Foundation 
evidenzia come circa il 90% dei bambini non assu-
ma le 5 porzioni giornaliere di frutta e verdura rac-
comandate, e addirittura segnala come il 20% non 
abbia mangiato nessun frutto nel corso dell’intera 
settimana di osservazione.1

una ricerca dell’uK national diet and nutrition 
survey condotta su bambini e ragazzi di età com-
presa tra i 4 e i 18 anni ha dimostrato che solo la 
metà di essi consumi cereali integrali.2 

i bambini vivono una straordinaria fase di cre-
scita e sviluppo nel corso dei loro primi anni 
di vita. Producono più di un miliardo di nuove 
cellule ogni giorno: ciò richiede il supporto di 
molti elementi nutrizionali. i tessuti e i sistemi dei 
giovani hanno bisogno di energia e del giusto 
equilibrio di elementi nutrizionali per sostene-
re adeguatamente lo sviluppo. ad esempio le 
vitamine b12, b6 e c contribuiscono al normale 

metabolismo energetico dell’organismo. altri 
elementi come il calcio contribuiscono al pro-
cesso di divisione e di specializzazione cellulare. 
ma anche altri minerali come ferro, iodio e zinco 
contribuiscono a sostenere le normali funzioni 
cognitive.
la crescita e lo sviluppo durante l’infanzia e l’a-
dolescenza avvengono con grande rapidità: per 
questo richiedono un apporto energetico e di 

elementi nutrizionali maggiore che in qualunque 
altra fase della vita per mantenere in buon equili-
brio il metabolismo dell’organismo. Poiché i tassi 
metabolici sono alti, è particolarmente essenziale 
l’apporto del giusto quantitativo di elementi nu-
trizionali nel giusto rapporto. È anche essenziale 
per i bambini l’acquisizione dei giusti modelli 
alimentari, così che le sane abitudini proseguano 
poi per il resto della loro vita adulta.

pEr i bAmbiNi
COStrUirE lE fONdAmENtA di UNA SANA AlimENtAziONE



NEWS YOU CAN USE



? 

 
 

i bambini, proprio come gli adulti, hanno bisogno dell’apporto equilibra-
to di una grande varietà di elementi nutrizionali da vari alimenti, tra cui 
cereali integrali, frutta e verdura, fonti di proteine come il pesce, insieme 
ad un adeguato esercizio fisico e riposo. 

i Carboidrati sono la fonte principale di energia. i bambini hanno biso-
gno di più energia perché sono più attivi e in una fase di rapida crescita 
e sviluppo. È fondamentale che i carboidrati derivino da fonti naturali 
come la frutta, la verdura e i grani integrali. i carboidrati semplici come gli 
zuccheri raffinati e la farina bianca dovrebbero essere limitati.

le proteine rappresentano i blocchi di costruzione biochimici necessari 
per il corpo in crescita, essenziali per l’uomo. le proteine contribuisco-
no infatti allo sviluppo della massa muscolare e al mantenimento di ossa 
sane. i bambini, come anche gli adolescenti, hanno bisogno di proteine di 
elevata qualità per sostenere la loro veloce crescita e sviluppo. la pelle, i 
muscoli, gli organi e i tessuti cellulari sono tutti composti di proteine, così 
come gli ormoni e gli enzimi che controllano la crescita e il metabolismo.

i grassi sono un importante risorsa di energia per i bambini e gli ado-
lescenti. sono anche una importante fonte di vitamine liposolubili. Però 
è importante che i bambini consumino la giusta qualità di lipidi o grassi, 
evitando i grassi saturi e trans. i grassi sani comprendono gli acidi grassi 
omega-3 presenti nell’olio di pesce. altri importanti grassi alimentari sono 
i lipidi e gli steroli contenuti nei grani integrali, che costituiscono la base di 
una sana alimentazione quotidiana.

di cosa hanno daVVero bisogno i bambini?

  i bambini assumono il doppio delle calorie (770) quando mangiano al 
ristorante rispetto a quanto non facciano mangiando a casa (420).

  i bambini che mangiano nei fast food assumono quantitativi maggiori di 
grassi, grassi saturi, colesterolo e sodio, mentre assumono meno fibre, cal-
cio e ferro, rispetto a quelli che non mangiano nei fast food.

  il consumo di latte, la principale fonte alimentare di calcio, è in calo tra le 
ragazze adolescenti.3

  l’american academy of Pediatrics ha recentemente raddoppiato la pro-
pria raccomandazione di assunzione di vitamina d per i neonati, i bambini 
e gli adolescenti e raccomanda l’integrazione di questo elemento nutrizio-
nale perché gran parte dei bambini non ne assume a sufficienza dalla dieta.4

  secondo una ricerca condotta dal ministero dell’agricoltura degli stati 
uniti (usda) la metà dei giovani non rispetta le raccomandazioni minime 
relativamente all’assunzione di calcio, mentre due terzi non assumono 
abbastanza vitamina e e zinco, e quasi un terzo non assume il ferro neces-
sario dalla propria alimentazione.

lO SApEvi? 
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l  vita-Squares: le compresse masticabili Vita-squares garantiscono 
un apporto di vitamine e minerali che rispondono alle esigenze dei 
bambini. contengono i concentrati di grani tre-en-en.

l  NutriShake: frullato delizioso e nutriente. complemento ideale per 
iniziare la giornata ed anche una merenda favolosa.

l  All-C: compressa masticabile dal gusto gradevolissimo per un 
apporto di vitamina c.

attenzione: l’integrazione alimentare non dovrebbe essere 
utilizzata in sostituzione di una dieta variata, ma solo come 
un suo complemento.

i bambini che 
fanno una buona 
colazione sono più 
attenti a scuola!

Prodotti gnld che Possono aiutare a 
creare le basi di una sana nutrizione:
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i bambini adorano le compresse 
masticabili Vita-squares perché 
hanno un gusto favoloso! tu le apprezzerai 
perché ti danno la certezza di assicurare tutti gli 
elementi nutrizionali essenziali necessari alla cre-
scita e allo sviluppo dell’organismo dei bambini.
Vita-squares contiene i concentrati di grani 
tre-en-en da germe di grano integrale, crusca 
di riso e semi di soia: un nutrimento ottimale 
per bambini attivi! inoltre, Vita-squares apporta 
numerosi minerali essenziali: zinco, cromo, rame, 
ferro, iodio e manganese. assicuratevi di averne 
sempre una scorta a casa: Vita-squares diventa 
presto un abitudine apprezzata dai tuoi figli e 
dai loro amici.
l  la vitamina A contribuisce al mantenimento 

di una visione normale e al normale 
funzionamento del sistema immunitario

l  la vitamina C contribuisce alla normale 
funzionalità del sistema immunitario, 
alla protezione delle cellule dallo stress 
ossidativo e alla diminuzione della 
stanchezza e dell’affaticamento

l  l’acido pantotenico contribuisce ad una 
normale funzione mentale

l  il ferro contribuisce ad una normale 
funzione cognitiva.

nutrishake, pratico e ricco di 
proteine, apporta nella dieta dei bambini pro-
teine di elevata qualità e altri preziosi macro-
nutrienti. nutrishake contiene proteine di alta 
qualità e una miscela equilibrata di carboidrati 
semplici e complessi. inoltre, nutrishake contie-
ne tutti i 22 amminoacidi che svolgono un ruolo 
nella nutrizione umana, compresi tutti gli ammi-
noacidi essenziali. nutrishake è stato testato e 
ha dimostrato di avere un Protein digestibility 
corrected amino acid score (Pdcaas), sino-
nimo di qualità delle proteine, molto elevato; il 
che lo rende una fonte di proteine ideale. nu-
trishake apporta anche carboidrati da vegetali 
e prodotti caseari, che costituiscono la princi-
pale fonte di energia. inoltre contiene calcio.
l  il Calcio contribuisce al normale 

metabolismo energetico.
l  il Calcio contribuisce alla normale 

funzionalità muscolare.
l  il Calcio svolge un ruolo nel processo di 

divisione e specializzazione cellulare.
l  il Calcio è necessario per il mantenimento 

di ossa normali.

mescolare con latte per ottimi frullati. inoltre 
puoi aggiungere la frutta preferita di tuo figlio, 
o anche verdura per dargli una merenda ideale 
che gli possa assicurare la migliore nutrizione.

un altro integratore molto apprezzato 
dai più piccoli è il gustoso all-c! la sua compres-
sa masticabile ha un delizioso sapore di arancia 
ed è ricchissima di vitamina c, una potente vita-
mina idrosolubile. la vitamina c contribuisce al 
normale metabolismo, necessario a sostenere le 
molte attività dei bambini. l’organismo umano è 
una delle poche specie che non è in grado di 
sintetizzare vitamina c: perciò deve assumerla 
costantemente tramite l’alimentazione. 
l  la vitamina C contribuisce al 

funzionamento del sistema immunitario.
l  la vitamina C contribuisce alla protezione 

delle cellule dallo stress ossidativo.
l  la vitamina C contribuisce alla riduzione 

della stanchezza e dell’affaticamento.
l  la vitamina C contribuisce alla normale 

formazione di collagene nelle gengive, nei 
denti, nella pelle e nei vasi sanguigni.

informazioni nutrizionali – per 3 compresse
Vitamina a 400 μg
Vitamina c 45 mg
Ferro 3 mg
acido pantotenico 4 mg

i bAmbiNi CHE fANNO UNA bUONA 
COlAziONE SONO piU’ AttENti A 
SCUOlA
le ricerche indicano che i bambini che fan-
no un colazione nutriente sono più attenti a 
scuola. eppure spesso questo non avviene 
e i bambini saltano la prima colazione.5,6

in generale, i bambini che fin da piccoli han-
no abitudini alimentari corrette tendono a 
conservarle anche da adulti.7

informazioni nutrizionali - 800mg di calcio 
in 100g di prodotto, 400mg di calcio in un 
sachet miscelato con latte.

informazioni nutrizionali – per compressa
Vitamina c 50 mg

Vita-squares nutrishaKe all-c


