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Sentiamo spesso ripetere – ed è difficile 
non essere d’accordo - che la promozio-
ne di uno stile di vita orientato alla salute 

e al benessere deve cominciare fin dalla più te-
nera età. 
In questo numero di AP&B, Giuseppe Bande-
rali e Francesca Farina, dell’Unità Ospedaliera 
di Neonatologia e Patologia Neonatale del San 
Paolo di Milano, ribadiscono l’importanza di una 
sana e corretta alimentazione, e di uno stile di 
vita attivo, non solo in età pediatrica, ma anche 
durante tutto il corso dell’adolescenza. 
Una fase delicata della vita, quella compresa tra 
i 12 e i 18 anni: nella quale la volontà di indipen-
denza e di auto-affermazione spesso corrispon-
de al rifiuto delle indicazioni degli adulti. Eppure 
anche per i ragazzi più grandi resta elevato il bi-
sogno di criteri di riferimento, su cui modellare le 
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proprie scelte nutrizionali (soprattutto per quan-
to concerne l’equilibrio energetico, il numero dei 
pasti e la varietà alimentare): anche per soddi-
sfare l’elevato fabbisogno di specifici nutrienti, 
primi tra tutti il calcio e il ferro, specialmente per 
le ragazze.
Il pesce è invece l’argomento su cui verte l’in-
tervista a Ernestina Casiraghi, della Facoltà di 
Scienze Agrarie e Alimentari di Milano. L’approc-
cio del contributo è, come si suol dire, a 360°: 
dalle tecniche di conservazione industriale (che 
comportano vantaggi per il consumatore spes-
so non pienamente percepiti) agli accorgimenti 
domestici necessari per mantenere sicurezza 
d’uso e tutte le caratteristiche organolettiche e 
nutrizionali che rendono il pesce stesso un ali-
mento prezioso per tutte le età.
Buona lettura!					     
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