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Un progetto per la salute de
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Un progetto per la salute delle mazi
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Un progetto per la salute delle mazi

L'epidemia di obesita e correl
alla contemporanea presens
dieta inadeguata.

Secondo 1 risultati

dolescente

E. Alonzo- SIAN SP Catania




Un progetto per la salute delle mazi
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Un progetto per la salute de
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Un progetto per la salute delle
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Un progetto per la salute delle
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Un progetto per la salute delle
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Un progetto per la salute delle

Il progetto e arti
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A) Corso Teorico - Pratico in
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A) Corso Teorico - Pratico in
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Adesione alle Linee di indirizz
Comunitarie e Naziong

Riduzione introito di zucch
e grassi animali;

Preferire olio di oliva
extravergine;



Adesione alle Linee di indig
Comunitarie e Nazig

Aumento assunzione dei
folatl attraverso la dieta;



10 Semplici regole per raggiungere 5 porzioni al

. . sp o
giorno di frutta e verdura. Em_,nmg '

AZIENDA SaITARLY P‘II.D-‘I"IC 1aLE

1. Metti sempre in tavola verdura gia 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 meta mattina, o del pomeriggio.
Ricorda che dello stesso tipo di frutta esistono molte varieta 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.

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)
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dall'Ongankrzazione Mondie della
Sanit: (OMS) e dalla Food and
Agriceiiure Organization (FAD),

A tal fine 'ex Minlsiero dela sakie na
promesso b legge . 65 del 21 Mirzo
2005 concemente "Disposizioni
fnalizzate #a prevenzion: del geizo
endenloo & di altre patologie da carent
lodica’ con cul ntende realizzare
programimi @ meniiaraggis dells
lodogiofilass in 1taka allo wopo di

migl lorare gi Interventi di sanita
pubtilica in toma ai carenza iodic.

Poco sale
~ esolo jodato!

2
Ministero della Salute
I‘-imnu!‘ﬂﬂn!-ﬂlﬂm

gt garTn o [ ]
o ki prverna e di moon Birnatd dells viesss,

AL el I el Vb aBLRLATE
rny miry A

E. ALONZO - SIAN ASP CATANIA



RealizZazione a Cura
izetto: Angelo
dell. ?Archite ' Co"t"‘!fatto

-

O L g L e TR T




ATIEHDA SEHITEELS FI O CUW 1




AL T
CATANIA =
ATIEMHDE 3aN Takia MR WCL
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In Cucina Didattica
Il Progetto “Cucinae Salute”
Obiettivi

*Aumentare le conoscenze delle mamme in tema di
sana alimentazione, quale presupposto essenziale
per migliorare lo stato di salute di tutta la famiglia.

*Aumentare le conoscenze relativamente all’igiene
degli alimenti.

Offrire stimoli di riflessione sugli aspetti sociali e
relazionali del cibo.

*Valorizzare le risorse individuali del gruppo attraverso
la sperimentazione pratica di ricette della nostra




segue obiettivi

* Rendere consapevoli dei condizionamenti dei

mass media nelle scelte alimentari

*Analizzare la pubblicita

*Saper leggere le etichette per interpretare le

informazioni nutrizionali presenti nelle confezioni

dei prodotti alimentari.
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CONTENUTI
Alimentazione e stili di vita.
*Principi generali sulla corretta alimentazione.
*Aspetti sociali, culturali e relazionali dell'alimentazione.
‘Norme di igiene applicata agli alimenti.
*Alimentazione e messaggi pubblicitari.

e etichette nutrizionali.
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Brainstorming
Questionari di attivazione
Diario alimentare

Piramide
Sperimentazione pratica di ricette
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Le scacciate di verdure >
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IL COUSCOUS
DI VERDURE

Il misto legumi
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La ciambella allo yogurt
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B) Percorso Motivazionale al can

Al fine di facilitare 'empowe
e renderli capaci di meg
celte consapevoli e so
i di vita, sara
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E. Alonzo- SIAN SP Catania




COUNSELING MOTIVAZIONALE

Lorientamento al cambiamento si puo avvalere
della metodica del counseling motivazionale che,
sicuramente, puo rappresentare un valido aiuto
nel ricercare le motivazioni per il cambiamento,
attraverso una presa di coscienza volta
alllautodeterminazione per l'adozione di un sano

stile di vita.




Glt staoli del cambiamento

Modello transteorico di Prochaska e Di Clemente - 1982

—

Azione \
Determinazione
[ ¥
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Disponibilita
al

cambiamento
[RTC})

Obiettivi
intervento

Interventi
possibili

PRECONTEMPLAZIONE
La persona non ha ancora
preso in considerazione idea
di cambiare,

CONTEMPLAZIONE
La persona ammetfe df essere
precccupalo e considera la
possibilta del cambiamento,ma

DETERMINAZIONE

La persona & Impegnata e sla
progettando di mettere in atto un
cambiamento nel  futuro

AZIONE

La persana sta atfivaments
facendo passi avanti nel
cambiamento, ma non ha

MANTENIMENTO
La persona ha raggiunto
l'obiettiva  iniziale del
cambiamento, e sta ora

o non lo vuole, o non se ne | @ ambivalente ed incerfo prossimo, fma sta  ancora | ancora raggiunto  una | aftivamente  lavorando
sente capace considerando che cosa fare in | condizione di stabilita per  mantensre e
_ concreto acquisizioni
RTC inesistente RTC bassalinsufficiente RTC aumentata ma RTC altissima RTC inesistente per
Frattura Interiore inesistente | Fl inizia ad aumentare/dubbi | insufficiente Fl alta con oscillazioni cambiamento
“non sono scontento o ‘da una parte ... dailaltra....” Fl altissima “ sto gia facendo qualcosa, | raggiunto
precccupato. " ‘sono molto precccupato. ...° ma & volte non riesco, aliora | Fl inesistente
Self Efficacy (Autoefficacia) | SE bassa _ mi sento male, " “sono sodaisfatto dei
inesistente “..non ce la faccio, é troppo SE bassa SE bassa con oscillazioni | risuftatl...”
difficile, faticoso ..." “anche se é difficile, devo “so che posso ancora SE alta
trovare il mode come fare " cedere ma credo di riuscire | “riesco anche gquando
a cambiare” nan ho voglia..."

“ Aumentare ++ Comprendere “ Fornire opportunita % Sostenere * Rafforzare i
consapevolezza e I'ambivalenza praticabili cambiamenti cambiamenti
dubbi < Esaminare i Proedi % Aiutare a determinare effettuati 4 Prevenire le

% Fornire informazioni Contro le scelte ricadute

% Mantenere il
contatto

Pensa che manhgiarg - 5 ho capito bene, lel da una - Adesso che si sente di - Siama sulla buona strada - Ha notato che quando
troppomuoversi parte vorrebbe mangiare cambiare come crede di trovare | sig. ..., Lel ha fatto una non camminaimangia
poco le puo fare male? bens/ muoversi dj pit, ma il modo di faro? scelfa difficile ma giusta, male si sente peggio?
-Pensa che manglare bene la | dall'altra parte le sembra troppe. | - Da 0 a 10 gquanto vorrebbe come si sente?Si sente
put far sentire meglio? faticoso, ed @ per questo che cambiare il suo stile di vita? meglio?

-Lei ha mai pensato che finuncia. - Che benefici pensa di ricavare | - La vedo piu attivo . piu
mangiare sano e camminare | -Quali sono secondo lei gl effetti | facendo una regolare attivita positivo...
potrebbe aiutaria a migliorare | positivi del mangiare a volonta | fisica/ mangiando sano?
la sua condizione? /muoversi poco? Invece gl effett | - Quall sono | prossimi passi da
-Ha mai pensato di cambiare | negativi? Cosa la preoccupa fare?
le abitudini riguardo a della sua attuale situazione? - Cosa le impedisce di
camminare e mangiare? -Come si senfirebbe se camminare/mangiare sano?
- Capisco che jei non ha camminasse per fare piccole - Cosa succede adesso?
voglia di affrontare quesio commission? - Quanto e guale aiuto
discorso....pero é importante | - Quali vantaggi potrebbe avere | vorrebbe?
per la sua situazions. s& mangiasse sano e si - Cosa l'aiuta a farsi una
Lei lo sa che .. fornire le muovesse di piti? passeggiata a piedi? Pensa che
infarmazioni - Come si sente quando nesce a | nuscirebbe & spostarsi a piedi
superare la sensazione di fatica? | per fare piccole commissioni

(visite)?
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C) Promozione del Movi

Promozione del movimento j
familiari coinvolti nel proge

a) la individuazione di s
ifferente titolo, pos
ementare l'atti
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Metodologia Progettug

[l progetto realizzato con metog

indicatori di verifica, qua
questionari ex ante

iario per la va
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Metodologia Progettug

Il progetto pilota si basera su:

1) Approccio intersettoriale;

) Valutazione come sce
ostenibilita, Ripz
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La Rete di collaborazi

ASP, Comune, Enti
Associazioni e Fondazi
Stakeholder, etc,

inergica coordi

E. Alonzo- SIAN SP Catania




La Rete di collaborazioni o R
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Assessorato Sanita Regione Sicilia (D4
Azienda Sanitaria Provinciale (A

Scuole Comunali e rapprese

Food Education Italy -
I’Educazione Aliment
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La Rete di collaborazioni
Ente Patrocinante - DASOE - Serv 2;

Ente realizzatore - SIAN ASP Catani
- Coordina e realizza il progetto;
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- in collaborazione con:

Unita Operativa Educc
calizzazione dei
erienziali, press
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