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OBESITA E STILE DI VITA

Fare prevenzione primaria significa ridurre i fattori di rischio correlabili allinsorgenza o all’aumento di
velocita di progressione di una patologia.

Una sana alimentazione ci permette di soddisfare i nostri fabbisogni energetici e nutrizionali utili a
mantenerci in una buona condizione di salute.

Ad oggi, purtroppo, le nostre abitudini alimentari sono cambiate e i livelli di movimento e attivita fisica si sono
ridotti.

In conseguenza di cio il nostro peso € aumentato. Obesitd infantile: Okkio alla Salute, nel 2023

Uno studio osservazionale condotto dall'lSS (lstituto In Italia, i bambini e le bambine di 8-9 anni in sovrappeso sono il 19% e

Superiore della Sanita) in collaborazione con 'OMS con obesita il 9,8%, inclusi bambine e bambini con obesita grave che
(Organizzazione Mondiale della Sanita) ha mostrato che  rappresentano il 2,6%. ©mag202
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Relatore
Note di presentazione
Sistema di sorveglianza nazionale coordinato dal Centro Nazionale per la Prevenzione delle Malattie e Promozione della Salute (CNaPPS) dell’ISS che è parte dell’iniziativa della Regione Europea dell’OMS “Childhood Obesity Surveillance Initiative-COSI”, resi noti oggi nel corso di un convegno nella sede dell’Iss.


OBESITA E ABITUDINI ALIMENTARI

In che modo sono cambiate le nostre abitudini e quindi quelle dei nostrs
bambina?

Si consumano troppi pochi legumi

« Si mangiano tanti snack dolci

« Si svolge poca e poco movimento
» Si consumano poche porzioni di elo

» Si eccede nel consumo di bibite zuccherate/gassate, spesso preferite
allacqua

Obesita infantile: Okkio alla Salute, nel 2023


Relatore
Note di presentazione
sistema di sorveglianza nazionale coordinato dal Centro Nazionale per la Prevenzione delle Malattie e Promozione della Salute (CNaPPS) dell’ISS che è parte dell’iniziativa della Regione Europea dell’OMS “Childhood Obesity Surveillance Initiative-COSI”, resi noti oggi nel corso di un convegno nella sede dell’Iss.
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NUTRIENTI E LORO FUNZIONI

Energetica

Protettiva
Contrattile
Plastica

Ormonale
Energetica

:
La dieta ¢ il nostro stile di vita,
non un protocollo rigido da
seguire solo nel caso in cui si
voglia perdere peso.

Una dieta sana include TUTTI i
nutrienti che troviamo a lato + la
fibra, presente in cereali ‘
integrali, frutta fresca, verdure, At
" ortaggi, frutta secca e legumi. ”&{:' -5
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Relatore
Note di presentazione
Sono la benzina che dà energia immediata al nostro organismo.
Si possono dividere in:
CARBOIDRATI COMPLESSI come l’amido, si trovano nei cereali e non devono
mai mancare, perché forniscono energia in maniera graduale
CARBOIDRATI SEMPLICI come lo zucchero da tavolo, si trovano nei dolci,
danno energia immediata “pronta all’uso” ma vanno consumati con moderazione

Sono i mattoni per costruire e far funzionare il nostro corpo

Sono la fonte energetica di riserva e sono indispensabili per
produrre alcune molecole come gli ormoni.
Si possono dividere in:
GRASSI INSATURI Sono i grassi “buoni” che, in quantità moderata, fanno bene
alla salute.
GRASSI SATURI Da assumere con molta moderazione, perché in eccesso
possono essere dannosi, ad esempio per il cuore.


FIBRA

Perché e importante
assumerne a sufficienza?

4. PREVENZIONE ALCUNE FORME

1. CONTROLLO DEL PESO TUMORALI
Aumento senso di sazieta Colon-retto
Rallentato svuotamento gastrico Seno
Riduzione assorbimento nutrienti Rene
Pancreas
2. MODULAZIONE GLICEMIA 5 BENESSERE TRATTO
Rallentato assorbimento degli zuccheri GASTROINTESTINALE
3 RIDUZIONE RISCHIO Crescitg spec_ie microbiche pgnefiche o
CARDIOVASCOLARE Produzione di sostanze nutritive essenziali

per il benessere gastrointestinale e non solo ﬂ

Rallentato assorbimento dei lipidi Protettivo per diverticolosi
Riduzione rischio ipertensione Regolarita intestinale



ACQUA

LIVELLI DI ASSUNZIONE DI RIFERIMENTO PER BAMBINI E LATTANTI (ML/DIE)
6-12 MESI - 800

1-3 ANNI - 1.200

4-6 ANNI - 1.600
7-10 ANNI - 1.800

/

Fonte: LARN (SINU, IV revisione, 2014)

Il fabbisogno puo variare in base a:

Esigenze fisiologiche
Stato di salute

Eta

Attivita fisica
Condizioni climatiche
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ACQUA

E fondamentale assumerne, per una
bambins, circa 1,8L al giorno.

Di seguito vengono riportate alcune delle

fonti di uso quotidiano di acqua:
1. Brodo

2. Frutta fresca

3. Verdura

4. Vegetali in genere

5

. Latte e bevande vegetali

[
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Nell’elenco a fianco non vengono

indicate altre bevande oltre al

latte, in quanto le bevande dolci, ‘
inclusi i succhi di frutta,

forniscono molti zuccheri ed
energia senza pero dissetare.

La bevanda ideale € 'acqua.

Se abambina non la bevono [s

volentieri, possiamo: F
{

aromatizzarla con delle erbe
aromatiche (es. menta,
basilico) e delle fettine di
frutta (es. pesche, anguria,
fragole, pere, kiwi);

Utilizzare degli infusi/tisane
che non contengano teina;
Utilizzare delle borracce
colorate e raffiguranti i loro
personaggi preferiti.
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am controlla il peso € mantieniti sempre attivo
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BILANCIA NUTRIENTI ED
ENERGIA

e Controlla il PESO e mantieniti
ATTIVO

e Consigli personalizzati a seconda
dell'eta e dello stato di salute

https://www.crea.gov.it/en/web/alimenti-e-nutrizione/-/linee-guida-per-una-sana-alimentazione-2018

VARIETA, SICUREZZA E
SOSTENIBILITA

e« VARIA la tua alimentazione

e ATTENZIONE a diete e integratori

@ e La SICUREZZA dei tuoi cibi
dipende da te

@3 e Scegli alimenti SOSTENIBILI per
I'ambiente e per la tua salute



LA DIETA
MEDITERRANEA

La nostra dieta mediterranea,
basata su alimenti come cereali,
frutta, verdura, olio EVO, &
considerata uno dei regimi alimentari
piu sani del mondo.

L’UNESCO I'ha dichiarata
Patrimonio Culturale Immateriale
dell’Umanita nel 2010.

Qual é il suo vero segreto?




PIRAMIDE ALIMENTARE
DELLA SOSTENIBILITA

Dairy 2p

Olives/Muts/Seads 1-2p
Herbs/Spices/Garlic/Onions (less added salt)
Variety of flavours

Lagumes

- — /45:5" "f 4

Bread/Pasta/Rice/Couscous/Others cencals/Potatoes 1-2p
(preferably whole grain}
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PepOftion mmwmmmmm nugabty and local habiy
eco-friendly products

Regular physical activity

Adequate rest

Conwiviality

Wine (and uma'ralcd'ml

pleaincctooson g Culinary acthities
fespecting social beliefs

Serra-Majem et al., 2020 Cg
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Biodiversity and seasonality
Traditional, local and




Frequenze di

Gruppi Tipologia Porzione Consumo (numero di
- : . A1 : standard .
di Alimenti di Alimenti (g-mL) porzioni standard)
S giorno  settimana
carne rossa 100 1-2
carne bianca 100 1-3
Carne :
carni trasformate e conser-
50 <1
vate
pesce
(compresi molluschi e 150 2-3
Pesce :
crostacei)
| pesce conservato I 50 1 <1 |
Uova uova 50 2-4
legumi freschi, 150
Legumi ammollati o in scatola 2-3
legumi secchi 50


Relatore
Note di presentazione
livelli di assunzione raccomandati di energia e nutrienti


Frequenze di

Gruppi Tipologia P:ftrzmne Consumo (numero di
. : . . standard ..
di Alimenti di Alimenti (g-mL) porzioni standard)
giorno  settimana
CEREALI E DERIVATI, TUBERI
pane 50 2-5
pasta, riso, farro, orzo, ecc. 80 1-2
sostituti del pane 30 <2
prodotti da forno dolci
Cereali e brioche ecc. 50 <2
derivati biscotti ecc. 30
cereali prima colazione 30 <3
Tuberi patate 200 <2
FRUTTA E VERDURA
| frutta fresca/ | 150
Frutta conservata al naturale
frutta essiccata/disidratata 30
Verdura verdure (compresi i fagiolini) 200 21

insalate a foglia 80



Frequenze di

Porzione .
Gruppi Tipologia Consumo (numero di
- . . . . standard . .
di Alimenti di Alimenti (g-mL) porzioni standard)
giorno settimana
4 LATTE E DERIVATI
latte e yogurt 125 2-3
formaggi <25g di grassi/ <300
Latte e derivati ;&5 100
formaggi >25g di grassi/>300 50 23
kcal
5 GRASSI DA CONDIMENTO
olio 10 2-4
Grassi burro e altri grassi di origine _
- 10 occasionale
vegetale e animale
ACQUA 200 8-10
RI
Dolci, snack e bevande dolci e snack -
bevande nervine e tisane
- I occasionale I
I bevande analcoliche I
Zucchero, miele e marmel- >

lata

miele e marmellata
20

<2



PIATTO DELLA SALUTE

: o~

ACQUA gr:vew: acqua, the o caffe

. : (senza o con poco
ﬂ::tzp: ;-:,t:::::m zucchero). Limita latte e
: ‘ latticini (1-2 porzioni al

Utilizza olii sani (olio
extravergine di oliva)

Limita il burro. Evita i giorno) e succhi di

grassi idrogenati. CEREALI frutta
VERDURA INTEGRALI

Pil sono le verdure — e pill
grande é la loro varieta —
meglio é. Patate e
patatine fritte non
contano.

Mangia cereali integrali
(riso integrale, pane
integrale, pasta
integrale). Limita i

PROTEINE bissico s pawe blanco)
Mangia tanta frutta di FRUWA SAN E

tutti i colori.

&HAHTIEHITI ATTIVO!

© Harvard University

Scegli tra pesce,
pollame, legumi; limita
la carne rossa, i salumi e
gli insaccati.

Harvard School of Public Health Harvard Medical School EETSE
B ® 5 " % -

The Nutrition Source radioe a s daiin Harvard Health Publications -;‘g

www.hsph.harvard.edu/nutritionsource  Dott. Katarzyna Dembska www.health.harvard.edu
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PERCHE SVOLGERE ATTIVITA

Aiuta a mantenere un
peso corporeo sano

oyt
Y

Aumenta la funzione e
la forza muscolare

Riduce il rischio di
alcuni tipi di tumore

FISICA

¥

Abbassa la pressione
sanguigna

Migliora la salute e la
forza ossee

0

Riduce il rischio di
diabete di tipo 2

€

Diminuisce il rischio di
malattie cardiache

Migliora il benessere
psicologico e la salute
mentale

Rafforza le difese,
rendendoci piu forti contro
le infezioni


Relatore
Note di presentazione
Mantiene sano l’apparato respiratorio e il cuore ﻿﻿﻿
Aiuta ad abbassare il colesterolo 



PERCHE SVOLGERE ATTIVITA
FISICA ANCHE DURANTE LA
CRESCITA?

ESSERE PARTE INTEGRANTE DEL PROCESSO, FAVORIRE UNA CRESCITA CORPOREA ARMONICA
E UNASTRUTTURAZIONE PSICOLOGICA SANA

AUMENTARE LAGILITA E LA FORZA E, DI CONSEGUENZA, MIGLIORARE LAUTOSTIMA E IL SENSO DI BENESSERE

FAVORIRE LE CAPACITA DIAPPRENDIMENTO E QUINDI RIDURRE LANSIA PER LA PRESTAZIONE SCOLASTICA

FAVORIRE LA SOCIALIZZAZIONE

ABITUARE AL RISPETTO DELLE REGOLE



Relatore
Note di presentazione
Mantiene sano l’apparato respiratorio e il cuore ﻿﻿﻿
Aiuta ad abbassare il colesterolo 



PIRAMIDE
DELL’ATTIVITA
FISICA
SETTIMANALE

Messa a punto
dalla societa
italiana di pediatria

1 ora al giorno Usare PL,

Ivideogioch
L '
Stare seduti pid di 30 min.

1 volta
alla settimana

3-4 volte

" 5 VO I't e AIUTARE NEI LAVORI DOMESTICI ‘
alla settimana GIOCHI CON COETANE

Fonte: Societa ltaliana di Pediatria
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150 MINUTI

oppure

75 MINUTI

300 MINUTI

2 GIORNI

Quanta attivita fisica si dovrebbe

svolgere?

Attivita fisica aerobica ad intensita
moderata

Attivita fisica aerobica ad intensita
vigorosa

Per ulteriori benefici per la salute

Esercizi di rafforzamento
muscolare o anaerobici



IL PACCHETTO OTTIMALE DELLE ATTIVITA

CAMMINATA QUOTIDIANA (O GIRO IN BICICLETTA] PER ANDARE E TORNARE DA SCUOLA

ATTIVITA E SPORT GRADITI E INFORMALI PER 3-4 VOLTE NEL CORSO DELLA SETTIMANA

CAMMINATE PIU LUNGHE, PASSEGGIATE IN BICICLETTA, NUOTATE, ALTRE ATTIVITA
AEROBICHE A SCELTA NEI FINE SETTIMANA




1.

3.

Consigli per praticare piu attivita

fisica

Stabilisci degli obiettivi realistici che
rispettino i tuoi tempi

. Organizza delle attivita con gli amici: es.

partite, trekking

Nel weekend fai lunghe passeggiate alla
scoperta della tua citta e di nuovi posti

. Fai le scale
. Cammina per parte del tuo tragitto
. Fai regolari pause dallo stare seduti

. DIVERTITH!
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Adotta e mantieni stili di vita salutari, possibilmente lungo
tutto il corso della vita

v

Pattern alimentare su base vegetale: DIETA MEDITARRANEA

Riduzione nell’assunzione di sodio: consumo < 5 g/die per ogni fascia di eta

30-45 g di fibre/die: consumare cereali integrali, verdure e ortaggi, legumi, frutta, frutta
secca
Ridurre al minimo acidi grassi trans e saturi

Ridurre il consumo di carne rossa e di carne processata
Ridurre il consumo di alcol

Ridurre il consumo di bevande zuccherate (es. succhi di frutta, bevande gasate ecc.)

A

(Y


Relatore
Note di presentazione
ed in particolare la riduzione è indicata per ridurre pressione arteriosa e prevenire CHD ed ictus .


TAKE HOME MESSAGE

. Seguire uno stile di vita equilibrato e salutare

. Cercare di ridurre il proprio impatto ambientale

. Muoversi di piu, non solo facendo esercizio programmato ma
anche involontario

. Organizzare la propria spesa settimanalmente e preparare in
anticipo gli ingredienti per comporre i piatti quando si ha poco
tempo
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nutrizionista.claudiagalletta@gmail.com

O] claudia.nutrizionista



mailto:nutrizionista.claudiagalletta@gmail.com

	IL RUOLO DELLA ALIMENTAZIONE NELLA PREVENZIONE CARDIOVASCOLARE
	PREVENZIONE
	obesità e stile di vita
	obesità e abitudini alimentari
	��Dieta = stile di vita
	Nutrienti e loro funzioni
	Perché è importante assumerne a sufficienza?
	acqua
	acqua
	Linee guida
	Diapositiva numero 11
	LA DIETA MEDITERRANEA
	Piramide alimentare della sostenibilità
	Diapositiva numero 14
	Diapositiva numero 15
	Diapositiva numero 16
	Diapositiva numero 17
	Attività fisica
	Diapositiva numero 19
	Diapositiva numero 20
	Diapositiva numero 21
	Diapositiva numero 22
	Diapositiva numero 23
	Diapositiva numero 24
	Diapositiva numero 25
	Take home message
	Grazie per l’attenzione�

