PROGETTO INTEGRATO DI EDUCAZIONE ALLA SALUTE NEL COMUNE DI GUALDO CATTANEO

Gli Assessorati alla Pubblica Istruzione e Sport del Comune di Gualdo Cattaneo, in collaborazione con la ASL n. 3 e l’Istituto Comprensivo “A. Capitini” hanno attivato a partire dall’anno scolastico 2006/2007 un Progetto Integrato di educazione alla salute: 
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¢’€ pi0 6USTO
A MANGIARE GIUSTO.

Progetto Integrato
di educazione alla salute
nel Comune di Gualdo Cattaneo




                                                        Il Progetto, della durata di tre anni, ha come

obiettivo principale quello di combattere il soprappeso, l’obesità ed i disturbi ad essi correlati dettando le linee guida per una sana alimentazione e un corretto stile di vita.

Nella seconda e terza fase il progetto sarà integrato con l’attività motoria e la pratica sportiva con l’intervento e la collaborazione del CONI di Perugia.
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@ Combattere sovrappeso e obesita,
prevenirne i disturbi con corretti stili di vita.

@ Modificare le abitudini dei bambini.
La prima colazione e gli spuntini.

@ Coinvolgere tutti gli operatori, sanitari e non,

del territorio comunale (Medici di medicina

Generale, Pediatra di libera scelta, Farmacisti,

Dietista, Insegnanti, Operatori comunali
addetti alle mense scolastiche).

Che cosa faremo.

@ Incontri con vari gruppi (studenti,
genitori, insegnanti, cittadini in genere)

© Supporto specialistico agli insegnati su

programmi di educazione alimentare agli alunni.

-

© Valutagione dei menu scolastici con
successive verifiche insieme a bambini,
insegnanti e genitori.

@ Produzione di materiale per diffondere

al massimo l'iniziativa, con la collaborazione
dei Medici di medicina Generale, Pediatra,
Farmacisti.

Chi lo fa.
© Comune di Gualdo Cattaneo.
® ASL3.

& Istituto Comprensivo Scolastico.

Quanto dura.

Il progetto ha una durata di 3 anni,
con verifiche annuali e finale.

Tante voci per
un unico filo conduttore.

» Importanza della prima colazione
e dello spuntino mattutino.

» Conoscenza del ruolo e funzioni
dei nutrienti (importanza delle fibre).

» Lettura critica delle etichette.

» Importanza del movimento.

Linee guida per una sana
Alimentazione Italiana.

'. Controlla il peso e mantieniti attivo.
2. Piu Cereali, Lequmi, Ortaggi e Frutta.

3. Grassi: scegli la qualita
(olio extravergine di oliva), limita la quantita.

4. Zuccheri, dolci e bevande zuccherate:
nei giusti limiti.

5- Bevi ogni giorno acqua in abbondanza.
6- 1l sale? Meglio poco e iodato.

7. Bevande alcoliche:se si solo in quantita
controllata. mai nei bambini.

8- Varia spesso le tue scelte a tavola.

9. Consigli speciali per persone speciali:
gravidanza, allattamento, bambini*,
adolescenti, anziani.

10. La sicurezza dei tuoi cibi dipende da tg:
3
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& Consuma la | colazione e suddividi
opportunamente la tua alimentazione
nel corso della giornata.

@ Scegli piu frequentemente ortaggi e frutta.
1

& Evita I'eccesso di alimenti dolci

e bevande gassate.

& Evita la troppa frequenza di piatti
del fast food americano.

& Dedica almeno 1 ora al giorno
all'attivita fisica.

(tratto da Istituto Nazionale Ricerca Alimenti e Nutrizione,
2003 modificato)
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