
CONTATTI
Promuovere un atteggiamento positivo e consapevole
verso il consumo di prodotti di stagione e del territorio

in riferimento alla dieta mediterranea.
 

Accrescere le conoscenze e le preferenze per una sana
e corretta alimentazione in relazione all'età.

 

Promuovere la conoscenza dello stretto rapporto
esistente tra cibo ed emozioni. 

Incrementare attraverso attività ludico-interattive la
sperimentazione di nuovi cibi tenendo conto della

biodiversità e della sostenibilità.

Associazione "La Vita Oltre lo Specchio" - DCA

lavitaoltrelospecchio

Associazione La vita oltre lo specchio

N U T R I R E  I L  C U O R E  
T R A  B I O  E

S O S T E N I B I L I T À

P R O G E T T O  D I  E D U C A Z I O N E  A L I M E N T A R E  
P E R  L A  S C U O L A  P R I M A R I A :

L A  S C U O L A ,  C O M E  L U O G O  D I  I N C O N T R O  F R A
A D U L T I  E  B A M B I N I ,  R A P P R E S E N T A  U N  A M B I E N T E

D I  C R E S C I T A  I D E A L E  P E R  L ’ A T T U A Z I O N E  D I
P R O G R A M M I  D I  E D U C A Z I O N E  A L I M E N T A R E .

OBIETTIVI DEL PROGETTO:

Realizzato grazie al contributo di:
Fondazione Pisa

Associazione 
La Vita Oltre lo Specchio

Oltre alle attività di 
prevenzione e sensibilizzazione,
la nostra Associazione si occupa

di fornire accoglienza ed
informazioni sui disturbi

alimentari a chi fosse
interessato. 

Sede Operativa: Via Tommaso Rook, ex scuole Toti (1°piano)

Segreteria e Chat Telegram: 3663075799

Email: info@lavitaoltrelospecchio.it

www.lavitaoltrelospecchio.it
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Pica
Disturbo di ruminazione
Disturbo da evitamento/restrizione
dell'assunzione di cibo 
Anoressia nervosa
Bulimia nervosa
Binge eating 

P E R C H È  È  I M P O R T A N T E  
L A  P R E V E N Z I O N E ?

QUALI SONO I PRINCIPALI DISTURBI
DELLA NUTRIZIONE E
DELL'ALIMENTAZIONE?

ALCUNI POSSIBILI SEGNALI 
DA COGLIERE

CHE COSA POSSIAMO FARE 
NOI GENITORI?

G l i  i n t e r v e n t i  d i  p r e v e n z i o n e ,  s o n o  v o l t i  a d
o s t a c o l a r e  l ’ i n s o r g e n z a  d i  n u o v i  c a s i  d i
m a l a t t i a .  N e l  c a s o  d e i  D C A  e  d i s t u r b i  l e g a t i  a l
p e s o ,  a n d a n d o  a  m o d i f i c a r e  q u e i  f a t t o r i
p r e d i s p o n e n t i  l ' i n s o r g e n z a  d e l  d i s t u r b o  e
p r o m u o v e n d o  i l  c o n c e t t o  d i  u n o  s t i l e  d i  v i t a
s a n o  e  d i  u n ’ a l i m e n t a z i o n e  e q u i l i b r a t a .  

L ’ a m b i e n t e  f a m i l i a r e  g i o c a  u n  r u o l o
f o n d a m e n t a l e  n e l  m o d u l a r e  i l

c o m p o r t a m e n t o  a l i m e n t a r e  d i  u n  b a m b i n o
d u r a n t e  l a  s u a  c r e s c i t a :  i l  p r o c e s s o  d i

a p p r e n d i m e n t o  s i  a t t i v a  i n f a t t i  a t t r a v e r s o
l ’ o s s e r v a z i o n e  e  l ’ i m i t a z i o n e  d e i  m o d e l l i
p r i n c i p a l i :  g e n i t o r i ,  i n s e g n a n t i ,  a m i c i …  

I l  r u o l o  d e i  g e n i t o r i / c a r e g i v e r  è
f o n d a m e n t a l e  i n  q u a n t o  s o n o  l o r o  c h e

c o n t r i b u i s c o n o  i n  m o d o  s o s t a n z i a l e  a l l o
s v i l u p p o  d e l l e  p r e f e r e n z e  e  d e l l e  a v v e r s i o n i

d e i  l o r o  b a m b i n i  p e r  a l c u n i  s a p o r i / c i b i .

I  B A M B I N I  I M P A R A N O  D A  N O I

A  c o n d i z i o n e  c h e  n o i  a d u l t i  d i a m o  i l  b u o n
e s e m p i o  a t t r a v e r s o  s c e l t e  c o e r e n t i ,  c o n d o t t e
c o n  c o n t i n u i t à  i n  u n  a m b i e n t e  s e r e n o ,  s e n z a

s o v r a s t a r l i  c o n  i m p o s i z i o n i  e  t e o r i e
d i e t e t i c h e .  

1 . I l  c i b o  è  e m o z i o n e :  i  n o s t r i  c i b i  p r e f e r i t i
s o n o  l e g a t i  a d  e m o z i o n i  p i a c e v o l i  e
d i v e r t e n t i .  D u n q u e ,  c r e a t e  m o m e n t i  d i
c o n v i v i a l i t à  d u r a n t e  i  p a s t i .

2 . I l  c i b o  n o n  d e v e  e s s e r e  n é  u n  p r e m i o  n é
u n a  p u n i z i o n e .

3 . N o n  c i  s o n o  a l i m e n t i  v i e t a t i  i n  a s s o l u t o :  i l
d i v i e t o  s t i m o l a  s o l o  d e s i d e r i o .

4 . È  i m p o r t a n t e  i l  r i s p e t t o  d i  r i t m i  e  d i  r e g o l e
n e l l ’ a l i m e n t a z i o n e :  q u a n d o  e  d o v e
m a n g i a m o ?

5 . C o i n v o l g e t e  i  b a m b i n i  n e l  f a r e  l a  s p e s a  e
n e l l a  p r e p a r a z i o n e  d e i  p a s t i .

6 . È  i m p o r t a n t e  a s s a p o r a r e :  m a n g i a r e …  c o n
g u s t o !

7 . V a r i a t e  g l i  a l i m e n t i  s e g u e n d o  l a
s t a g i o n a l i t à .

8 . P r o m u o v e t e  l a  c o n o s c e n z a  d e i  c i b i
a t t r a v e r s o  i  5  s e n s i .

9 . S p e r i m e n t a t e ,  s c o p r i t e  i n s i e m e  a i  v o s t r i
f i g l i  n u o v i  g u s t i  e  n u o v e  r i c e t t e .

1 0 .I n v i t a t e  a m i c i ,  p a r e n t i  e  i  c o m p a g n i  d e i
b a m b i n i  p e r  m o m e n t i  i n s i e m e  e  d i  f e s t a .  L o
s c a m b i o  i n s e g n a  m o l t e  c o s e  s u l  c i b o .

1 1 .E v i t a t e  d i  p a r l a r e  d i  d i e t e  e  p e s o  c o r p o r e o
d a v a n t i  a i  b a m b i n i .

1 2 .P r o m u o v e t e  u n ' i m m a g i n e  c o r p o r e a
p o s i t i v a .

S m i n u z z a r e ,  t a g l i a r e ,  s b r i c i o l a r e  i l  c i b o
N a s c o n d e r e  i l  c i b o
S e l e t t i v i t à  ( m a n g i a r e  u n a  r i s t r e t t a  g a m m a  d i
a l i m e n t i )
E v i t a r e  c i b i  c h e  p r i m a  e r a n o  t r a  i  p r e f e r i t i
S a l t a r e  i  p a s t i
C a m b i a m e n t o  d e l l ' u m o r e  ( i r r i t a b i l i t à ,
a n s i a . . . )
I s o l a m e n t o  s o c i a l e
L i t i g i o s i t à ,  c a p r i c c i  ( d u r a n t e  i  p a s t i )
P e n s i e r o  r i c o r r e n t e  r i g u a r d a n t e  i l  c i b o
P r o b l e m i  c o n  i l  s o n n o
F l u t t u a z i o n i  d e l  p e s o
M a n g i a r e  d i  n a s c o s t o

ALCUNI CONSIGLI:

A S C O L T O
S O S T E G N O
C O M P R E N S I O N E


