
Missione
Benessere!

Sano stile di vita, alimentazione e sport.

con il contributo scientifico di:



Missione Benessere unisce sport, alimentazione e 
sostenibilità. 

È un progetto educativo che coinvolge le 
famiglie, le scuole e le società sportive con l’obiettivo 
di trasmettere ai bambini l’importanza di adottare 
uno stile di vita sano: alimentazione equilibrata, 
varia e sostenibile, esercizio fisico e sport, con 
attenzione al pianeta!

La famiglia è il primo ambiente che trasmette 
buone e sane abitudini! Ma anche la scuola e 
le società sportive hanno un ruolo educativo 
importante nel promuovere uno stile di vita sano e 
sostenibile. Per questo è essenziale che esse seguano 
le stesse linee guida chiare e coerenti, affinché 
i bambini e i ragazzi imparino comportamenti utili 
per il proprio benessere psicofisico e diventino 
cittadini consapevoli e responsabili verso se stessi, 
gli altri e l’ambiente.
Fare le giuste scelte alimentari a colazione e a 
merenda, prima e dopo lo sport, è fondamentale 
per bambini e ragazzi, e imparare a orientarsi 
correttamente porta la giusta energia e aumenta lo 
stato di benessere.
Questi sono i nostri consigli per i bambini e le loro 
famiglie! Leggeteli insieme!
Il gioco e lo sport sono fattori fondamentali per 
la crescita e il benessere dei bambini e sono un 
potente strumento educativo.

Quali sono i principali benefici 
del gioco e dello sport?

Corpo forte e sano: il movimento aiuta a 
sviluppare muscoli e ossa forti, coordinazione, 
equilibrio e resistenza. Migliora la postura e rafforza 
il sistema immunitario.

Mente brillante: lo sport ci aiuta a concentrarci, a 
memorizzare e a studiare meglio; insegna a gestire 
i problemi e le emozioni, riduce lo stress e l’ansia. 
Inoltre, sviluppa la capacità di resilienza e tiene 
lontani da comportamenti negativi per la crescita.
È anche provato che i bambini e i ragazzi che 
fanno sport imparano a organizzare meglio il tempo 
da dedicare allo studio.

Amici e divertimento: giocare con gli amici 
e fare sport insegna valori come il rispetto delle 
regole, la collaborazione e la condivisione. Aiuta 
inoltre a fare nuove amicizie e insegna a stare con 
gli altri, prevenendo e risolvendo stati di isolamento.

Lo sport è una
palestra di vita: 
i bambini sviluppano
competenze in tutte le aree
della personalità, 
imparando ad affrontare 
le sfide di ogni giorno.

Il movimento è vita!



Perché fare colazione?
È un pasto importante!

Una colazione sana, varia e bilanciata attiva il 
cervello e risveglia il corpo.
Fornisce la giusta energia per affrontare le 
attività della giornata dopo il digiuno notturno: 
migliora la concentrazione, la memoria e la 
capacità di apprendimento.
Apporta nutrienti fondamentali e previene 
abitudini alimentari scorrette, regolando 
l’equilibrio tra fame e sazietà.

Qual è il carburante migliore per iniziare bene la 
tua giornata? Il giusto mix di:
Fibre: spazzini del nostro corpo,  
nutrimento per i batteri buoni.
Nella colazione le puoi ottenere da frutta, meglio 
se di stagione, e cereali integrali. Aiutano a 
tenere pulito l’intestino e nutrono il tuo microbiota, 
l’insieme dei microrganismi utili che lo abitano.

Proteine e grassi salutari:
la forza e il supporto.
Le proteine sono i mattoni che costruiscono i tuoi 
muscoli e ti aiutano a crescere sano e forte.
A colazione le trovi nel latte, yogurt, uova, 
formaggi e frutta secca, burro di arachidi, 
avocado: sono i mattoncini che costruiscono i 
tuoi muscoli, ti rendono più forte e ti fanno sentire 
sazio!

I grassi buoni sono un supporto essenziale 
per la salute di tutte le cellule e del cervello, e 
permettono di assorbire alcune vitamine fornite 
dal cibo come la A, E, K. In più, danno molta 
energia. Le fonti migliori sono l’olio extravergine 
di oliva, la frutta a guscio e i semi, ma anche 
l’avocado.

Carboidrati: la nostra energia.
A colazione cercali nei cereali come riso, mais, 
avena e nei derivati come pane e biscotti: sono 
il carburante ideale per il corpo e il cervello, 
che ti permette di muoverti e concentrarti. Scegli 
più spesso le loro versioni integrali.
Gli zuccheri sono invece carboidrati da limitare, 
soprattutto quelli aggiunti, favorendo quelli 
naturalmente presenti nella frutta e nei latticini.

Colazione da Campioni:
il carburante per iniziare!



Sapevate che le nostre scelte possono aiutare
il nostro pianeta?

Essere sostenibili significa fare scelte che fanno bene a noi e all’ambiente!
Eccone alcune:
•	Scegli verdure e frutta di stagione   
•	Riduci il consumo di carne
•	Non sprecare il cibo 
•	Limita i cibi ultraprocessati
•	Scegli cibi locali a filiera corta 
•	Pianifica la tua spesa 
•	Adopera contenitori riutilizzabili, come la borraccia per l’acqua
•	Fai bene la raccolta differenziata

Parla con gli altri di ciò che impari!
Condividere con amici, genitori, insegnanti e allenatori le buone pratiche per 
la salute, il benessere e la sostenibilità aiuta tutti a fare scelte più giuste.
Tutti insieme possiamo fare di più.

Siamo amici dell’ambiente!



Buoni consigli contro la sedentarietà:
il nostro corpo ha bisogno di muoversi!

•	Muoviti almeno un’ora al giorno
•	Cammina o vai in bici, quando puoi
•	Ogni tanto fai esercizi di forza 
•	Gioca e fai sport con gli amici
•	Limita il tempo dedicato alla TV, videogiochi e smartphone
•	Fai attività fisica con la tua famiglia
•	Riposa almeno 8 ore a notte



Merenda St rategica:
Energia prima e dopo lo sport!

Quando facciamo sport o giochiamo, il nostro corpo 
ha bisogno di un aiuto speciale. La merenda non è 
solo uno spuntino, ma una vera strategia per avere 
energia prima di giocare e per recuperare 
dopo!
E se la merenda non è sana, non solo non è 
salutare per il nostro corpo, ma non ci fornisce i 
giusti nutrienti e l’energia, facendoci sentire senza 
forze. Inoltre, non facciamoci mai mancare l’acqua 
durante e dopo l’attività fisica, scegliendola come 
bevanda migliore al posto di altre bevande piene di 
zuccheri.

Merenda pre-sport
(circa 1 ora prima dell’attività):
Carboidrati ++ e Proteine +

•	�Prima di fare sport abbiamo bisogno di tanta 
energia pronta all’uso. I carboidrati sono perfetti 
per questo. Immaginate di dover correre in una 
gara podistica: vi servono energie subito!

•	Qualche idea golosa e leggera: una banana 
con yogurt magro naturale, pane integrale con 
marmellata, una barretta ben bilanciata di cereali 
con succo di frutta non zuccherato, frutta secca 
con una mela, o pane integrale con ricotta e 
pomodorini.

Merenda post-sport
(entro 30–60 minuti dopo l’attività):
Carboidrati + e Proteine ++

•	Dopo aver giocato e sudato tanto, i nostri muscoli 
hanno bisogno di “ripararsi” e recuperare. Le 
proteine sono le migliori amiche dei muscoli in 
questo momento! E non dimenticare di bere acqua 
per recuperare i liquidi persi con il sudore!

•	Idee super per recuperare: yogurt con cereali 
e frutta fresca, toast al formaggio e un frutto, un 
frullato di latte, banana e cacao amaro, un uovo 
sodo con gallette di riso e un frutto, o ricotta con 
miele e pezzetti di frutta.

La nostra missione è aiutarvi a migliorare le 
vostre abitudini e rendere la vita dei vostri bambini 
più sana, attiva e consapevole.
Scegliete la colazione e la merenda 
giuste, e che incontrino i gusti 
dei bambini. Ci vuole metodo 
e costanza, e con il 
coinvolgimento di tutta 
la famiglia ogni 
passo sarà 
più facile e 
naturale!




