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Un progetto per la salute delle mamme

Ricerche e indagini svolte a livello nazionale ed
internazionale rilevano che le malattie non
trasmissibili rappresentano, nei paesi
industrializzati, la causa principale di morte e di
disabilità e che le fasce di popolazione disagiata
sono più frequentemente coinvolte
dall’emergenza obesità.
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Un progetto per la salute delle mamme

L’analisi complessiva dei dati di letteratura
mostra come si sia d‘innanzi ad una “Globesity”,
responsabile del
80% dei casi di diabete di tipo 2
35% della cardiopatia ischemica
7-41% di alcuni tipi di tumori
Trattasi proprio di quelle patologie croniche non
trasmissibili che l’OMS, assieme alle malattie
respiratorie, ha definito i “4 big killer”.
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Un progetto per la salute delle mamme

L’obesità, l’alimentazione scorretta, la
sedentarietà e il fumo rappresentano i 4 grandi
fattori di rischio associati alle sopra descritte
NCD che l’OMS, nell’ambito del III° Programma
dell’UE 2014-2020 in Materia di Salute, suggerisce
debbano essere le priorità dei Piani di
Prevenzioni e dei percorsi di cura clinico-
nutrizionale dei diversi Paesi
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Un progetto per la salute delle mamme

L’OMS, nell’ambito dei 9 obiettivi fissati dal
quadro di monitoraggio globale per la
prevenzione delle malattie croniche non
trasmissibili e dei loro fattori di rischio, ha posto
quale obiettivo per l’obesità un incremento dello
0%, da raggiungersi entro il 2025.
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Un progetto per la salute delle mamme

L’epidemia di obesità è correlata, in larga misura,
alla contemporanea presenza di inattività fisica e
dieta inadeguata.
Secondo i risultati dell’HBSC 2009-10, meno di

un adolescente su quattro svolge regolarmente
un esercizio fisico moderato/vigoroso; peraltro,
tali dati mostrano come i ragazzi italiani, fra i
Paesi dell’OCSE, abbiano il più alto livello di
sedentarietà

Un progetto per la salute delle mamme

L’epidemia di obesità è correlata, in larga misura,
alla contemporanea presenza di inattività fisica e
dieta inadeguata.
Secondo i risultati dell’HBSC 2009-10, meno di

un adolescente su quattro svolge regolarmente
un esercizio fisico moderato/vigoroso; peraltro,
tali dati mostrano come i ragazzi italiani, fra i
Paesi dell’OCSE, abbiano il più alto livello di
sedentarietà

E. Alonzo- SIAN SP Catania



Un progetto per la salute delle mamme
Esiste un gradiente Nord Sud nella pratica
sportiva regolare (Nord 26,6%, Centro 24,5%,
Sud: 16,8%), inversamente proporzionale al tasso
di obesità;
Il rischio di eccesso ponderale aumenta con gli
alimenti ad alta densità energetica, ricchi in
grassi e zuccheri aggiunti e poveri in fibra
alimentare;
In conclusione, l’alimentazione e il movimento
sono aspetti fondamentali sui quali agire per
promuovere stili di vita salutari.
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E’ ormai ampiamente dimostrata l’importanza
di agire a livello del nucleo familiare per
avviare un processo di sviluppo della coscienza
critica e di empowerment che consenta,
tramite l’acquisizione di corretti stili di vita, la
rimozione o la riduzione dei fattori di rischio
modificabili.
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Innumerevoli dati di letteratura evidenziano,
come le fasce di popolazione disagiata siano
più frequentemente coinvolte dall’emergenza
obesità e dalle sue gravi complicanze .
E’ dimostrato che solo i percorsi pratico-
esperienziali consentono di ottenere migliori
risultati, in termini di adozione di stili di vita
salubri e durevoli nel tempo.
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In adesione alle Linee Guida e
Raccomandazioni Ministeriali e delle più
autorevoli agenzie internazionali, il progetto
ha, quale finalità generale, “il miglioramento
dello stato di salute attraverso la promozione
del movimento e di adeguate abitudini
alimentari, l’eliminazione di comportamenti
erronei, l’utilizzo di sempre più igieniche
manipolazioni e l’efficace utilizzo delle risorse
alimentari”.
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Obiettivo principale è realizzare un percorso
pratico-esperienziali da offrire alle mamme di un
quartiere disagiato, con attese positive ricadute
sul loro nucleo familiare.
Al fine di facilitare l’empowerment dei soggetti
e renderli capaci di meglio autodeterminare
scelte consapevoli e sostenibili in tema di sani
stili di vita, sarà offerto, su richiesta, un
“percorso motivazionale breve” al
cambiamento.
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Il progetto è articolato in:
- A) Corso teorico-pratico in cucina
- B) Percorso motivazionale al cambiamento
- C) Promozione dell’attività fisica
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A) Corso Teorico - Pratico in cucina
Sarà arruolato un gruppo di n. 60 soggetti di
sesso femminile, di età compresa tra 18 e 40
anni, con figli di età compresa tra i 3 e 10
anni, residenti nel quartiere di Librino.
Le mamme saranno invitate ad aderire al
progetto tramite campagna informativa e di
invito presso strutture ASP (consultori, distretto
sanitario, ecc) e Scuole del quartiere
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A) Corso Teorico - Pratico in cucina
Le 60 donne saranno suddivise in 4 aule di 15
soggetti e seguiranno un percorso formativo
presso la cucina didattica dell’ASP di Catania
per complessive 120 ore di docenza (quattro
corsi, ognuno dei quali strutturato in 10 incontri,
da 3 ore cadauno).
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Adesione alle Linee di indirizzo
Comunitarie e Nazionali

Riduzione introito di zuccheri
e grassi animali;

Preferire olio di oliva
extravergine;



Adesione alle Linee di indirizzo
Comunitarie e Nazionali

Aumento assunzione dei
folati attraverso la dieta;

Riduzione consumo di sale
con scelta di quello iodato;

Promozione dl consumo
di Frutta e Verdura;



10 Semplici regole per raggiungere 5 porzioni al
giorno di frutta e verdura.

1. Metti sempre in tavola verdura già lavata e tagliata, come
carote, sedani, finocchi, ravanelli, cetrioli.
2. Inizia la giornata con un bicchiere di succo di frutta al
naturale.
3. Usa la frutta come snack di metà mattina, o del pomeriggio.
Ricorda che dello stesso tipo di frutta esistono molte varietà con
sapori diversi tra loro.
4. Lascia sempre in frigorifero un contenitore chiuso con verdura
lavata e pronta all’uso.
5. Usa la verdura per preparare i primi piatti.5. Usa la verdura per preparare i primi piatti.
6. Mangia un’insalata abbondante a pranzo.
7. Mangia ogni giorno almeno un frutto o una verdura ricchi in
vitamina A (colore giallo- arancio e rosso).
8. Mangia ogni giorno almeno un frutto o una verdura ricchi in
vitamina C (colore verde).
9. Mangia ogni giorno almeno un frutto o una verdura di colore
bianco (aglio, cipolla, finocchio, sedano, mela e pera)
ed uno di colore Blu-Viola (radicchio,fichi, prugne,uva nera,
melanzane) ricchi di phytochemichal (antiossidanti)
10. Mangia un paio di volte la settimana verdure della famiglia
delle crocifere (cavoli, broccoli, ecc…) con potere detossicante. 17
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BROCHURE
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A) Corso Teorico - Pratico in cucina

I primi 5 incontri teorico-pratici si terranno a
cadenza quindicinale
I successivi 5 incontri ,di monitoraggio e
rinforzo positivo, avranno cadenza mensile;
Sarà possibile accedere, su richiesta, a percorsi
motivazionali brevi di gruppo per il
cambiamento degli stili di vita e/o a sedute
individuali di counselling
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In Cucina Didattica
Il  Progetto “Cucina e    Salute”

Obiettivi
••AumentareAumentare lele conoscenzeconoscenze delledelle mammemamme inin tematema didi
sanasana alimentazionealimentazione,, qualequale presuppostopresupposto essenzialeessenziale
perper miglioraremigliorare lolo statostato didi salutesalute didi tuttatutta lala famigliafamiglia..
••AumentareAumentare lele conoscenzeconoscenze relativamenterelativamente all’igieneall’igiene
deglidegli alimentialimenti..
••OffrireOffrire stimolistimoli didi riflessioneriflessione suglisugli aspettiaspetti socialisociali ee
relazionalirelazionali deldel cibocibo..
••ValorizzareValorizzare lele risorserisorse individualiindividuali deldel gruppogruppo attraversoattraverso
lala sperimentazionesperimentazione praticapratica didi ricettericette delladella nostranostra
tradizionetradizione mediterraneamediterranea..
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seguesegue obiettiviobiettivi

•• RendereRendere consapevoliconsapevoli deidei condizionamenticondizionamenti deidei

massmass mediamedia nellenelle sceltescelte alimentarialimentari

••AnalizzareAnalizzare lala pubblicitàpubblicità

••SaperSaper leggereleggere lele etichetteetichette perper interpretareinterpretare lele

informazioniinformazioni nutrizionalinutrizionali presentipresenti nellenelle confezioniconfezioni

deidei prodottiprodotti alimentarialimentari..
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SIAN ASP CATANIA CUCINA E SALUTE 2011

Le scacciate di verdure
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SIAN ASP CATANIA CUCINA E SALUTE 2011

IL COUSCOUS
DI VERDURE

Il misto legumi
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SIAN ASP CATANIA CUCINA E SALUTE

La ciambella allo yogurt



Cucina Didattica SIAN ASP Catania: 2013
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Cucina Didattica SIAN ASP Catania -2013
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Al fine di facilitare l’empowerment dei soggetti
e renderli capaci di meglio autodeterminare
scelte consapevoli e sostenibili in tema di sani
stili di vita, sarà offerto, su richiesta, un
“percorso motivazionale breve” al
cambiamento e sedute individuali di
counseling.

B) Percorso Motivazionale al cambiamento
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L’orientamento al cambiamento si può avvalere
della metodica del counseling motivazionale che,
sicuramente, può rappresentare un valido aiuto
nel ricercare le motivazioni per il cambiamento,
attraverso una presa di coscienza volta
all’autodeterminazione per l’adozione di un sano
stile di vita.

COUNSELING MOTIVAZIONALE
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Gli Stadi del CambiamentoGli Stadi del Cambiamento
Modello transteorico di Prochaska e Di Clemente - 1982





B) Percorso Motivazionale al cambiamento
Ad una quota parte delle donne coinvolte
(compatibilmente con le risorse umane
disponibili) verrà offerta la possibilità di integrare
il corso pratico-esperienziale con un percorso
motivazionale breve al cambiamento che prevede
8 incontri per piccoli gruppi(3-5 soggetti) per
complessive 120 ore;

Inoltre una decina di donne potranno usufruire
di un massimo di 8 incontri di counseling
individuale (complessive 80 ore).
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C) Promozione del Movimento

Promozione del movimento per i nuclei
familiari coinvolti nel progetto, attraverso:
a) la individuazione di strutture e soggetti che, a
differente titolo, possano aderire all’iniziativa per
incrementare l’attività motoria;
b) la collaborazione di associazioni sportive
di volontariato che possano offrire 5o ore di
volontariato per ognuno dei quattro percorsi
pratico-esperienziali attivati
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Metodologia Progettuale

Il progetto realizzato con metodologia PCM
(Project Cycle Management) prevede una serie di
indicatori di verifica, quali:
a) questionari ex ante e post;
b) diario per la valutazione delle abitudini
alimentari (tavola di colori, i colori del mattino,
etc);
c) monitoraggio valutativo del percorso.
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Metodologia Progettuale

Il progetto pilota si baserà su:
1) Approccio intersettoriale;
2) Valutazione come scelta di metodo;
3) Sostenibilità, Riproducibilità e Trasferibilità.
Tale approccio metodologico mira anche a
sviluppare nuove esperienze intersettoriali di
Buona Pratica per Guadagnare Salute, da porre a
diposizione della collettività come future Best
Practice
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La Rete di collaborazioni

ASP, Comune, Enti Pubblici, Onlus,
Associazioni e Fondazioni di volontariato,
Stakeholder, etc, costituiranno una rete
sinergica coordinata da un tavolo tecnico e
sostenuti da donazioni e contributi da parte
di soggetti privati
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La Rete di collaborazioni

• Assessorato Sanità Regione Sicilia (DASOE – Serv 2)
• Azienda Sanitaria Provinciale (ASP) Catania;
• Scuole Comunali e rappresentanze dei Genitori;
• Food Education Italy - Fondazione Italiana per

l’Educazione Alimentare (FEI);
• Regione Sicilia - Centro Educazione Formazione

Permanente Aziende Sanitarie (CEFPAS);
• Associazione Centro Sportivo Italiano (CSI);
• Associazione Italiana Counseling e Cultura (ASPIC);
• Janssen Cilag Spa
• Lions Club Catania Faro Biscari:
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La Rete di collaborazioni
Ente Patrocinante - DASOE - Serv 2;
Ente realizzatore - SIAN ASP Catania-:

- Coordina e realizza il progetto;
- in collaborazione con:
• Unità Operativa Educazione Salute (UOESA) per

realizzazione dei 4 percorsi formativi pratico-
esperienziali, presso la cucina didattica aziendale;

• ASPIC per i percorsi motivazionali brevi al
cambiamento e il counselling individuale

• CSI per la promozione del movimento ;
• Lions Club Catania Faro Biscari per spostamento

mamme.
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