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OKKIO dlla salute & un sistema di sorveg|icmzo nazionale, che ha lo SCOpo
di roccog|iere informazioni su peso corporeo, statura, o|imen’rozione,
attivita fisica e stili di vita su un campione rappresentativo di bambini delle
scuola primarie per valutarne le modifiche nel tempo e promuovere azioni
di miglioramento.

| 'ultima rilevazione, condotta nel 2019, ha messo in evidenza che, nella
nostra ASL, meno del 10% dei bambini consuma le 5 porzioni giornaliere
di frutta e verdura consigliate. Sappiamo dalla letteratura che un basso
consumo di frutta e verdura si associa a una predisposizione a sovrappeso
e obesita, prob|emi che attualmente sono ben rappresentati anche nella
nostra ASL: il 18,6% dei bambini risulta sovrappeso e il 5,9% obeso o
gravemente obeso. Il consumo di frutta e verdura risulta protettivo per
una serie di stati po’ro|ogici o pre-pa’ro|ogici, qu0||i per esempio
ipercolesterolemia, patologie cardiovascolari, diabete... Sono condizioni
Jripiche delladulto, ma & ampiamente supportato da studi scientifici il fatto
che agire in termini di educazione alimentare in eta pre—sco|ore e scolare
abbia ripercussioni positive sullintero ciclo di vita. L'abitudine a consumare
frutta e verdura giad in etd infanfile e adolescenziale predispone un
maggiore consumo anche da adulti.

Anche i dati HBSC del 2018 evidenziano uno scarso consumo di frutta e
verdura da parte dei ragazzi: il 60% di loro (in Piemonte) mangia la frutta

meno di una volta al giorno e lo stesso vale per la verdura.




10 progette

OKKIO al cuoco... di classe & un progetto proposto dal Servizio lgiene degi
Alimenti e Nutrizione dell ASL CN1. Si basa sui risultati della sorveg|icmzo
OKKIO dalla salute del 2019 per proporre un'azione mig|ioro+iv0 sul

consumo di frutta e verdura.

Si propongono aftivita interattive, che vedano i bambini/ragazzi come
orotagonisti, per permetfere una maggiore conoscenza dei diversi fipi di
frutta e verdura e delle loro possibih’rd di impiego.

| confronto con i compagni e lo scambio di informazioni vuol essere un
ulteriore incentivo per lincremento del consumo di questo gruppo
alimentare.

| progetto pud essere sviluppato attraverso le diverse discipline scolastiche,
in maniera trasversale.

Si prevede, in conclusione, l'istituzione della Giornata della Frutta, un modo
per incentivare ulteriormente il consumo di frutta, promuovendo una
buona abitudine per tutta la durata dell'anno scolastico, anche o|opo la

conclusione del progetto.
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Colazione

Mon fa colazione tuttii giorniil 5,5% dei bambini
e il 37,9% la fanon adeguata, cio& shilanciatain
carboidrati e proteine.

Merenda abbondante

1148,6% deibambini consumaunamerenda
dimeta mattinatroppoabbondanteedi
conseguenza non adeguata.

Consumo quotidiano di

bevande zuccherate/gassate
1124,5% consuma quotidianamente bibite
1uccheratefgassate.
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I dai: OKKIO ablw sadidfe 2019

Consumo non quotidiano

di frutta e/o verdura

1113,3% consuma frutta efoverdura meno
diuna voltaal giorno.

news dal 2019 Consumo di legumi

news dal 2019

Uk

I legumisono consumatidal 46,4% dei
bambini meno diunavolta a settimana o mai

Snack dolei e salati

1149,5% deibambini consuma snack dolci
pitdi3 giornia settimana e il 5,7% consumsz
snack salati piGditre giornia settimana.
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CATTIVE ABITUDINI ALIMENTARI

porzioni consigliate di frutta e verdura.

2008/9 m2010

93 95 93 92 96 95
63 62 65 64 60 57

Bl mmm

ha fatto colazione la
matina dell'indzgine

%
colazione adeguaa

m 2012

27 24 38 33

merenda adeguata

2014 w2016 w2019

2 1111 12 16 10

La sesta raccolta dati di OKkio alla SALUTE ha messo in luce la grande diffusione fra i bambini di abitudini
alimentari poco favorevoli ad una cresdta armonica e predisponenti alfaumento di peso. Si evidenzia in

particolare la scarsa prevalenza di bambini che fanno una merenda adeguata e che consumato le 5
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Nella ASL CN1 1 bambino su 4 presenta un
eccesso di peso.

sovrappeso 20.4% *
obesita 9.4%
obesita grave 2.,4%
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I dode: HHBSC 2018

TABELLA 5.1 DI SOLITO QUANTE VOLTE FAI COLAZIONE (IN SETTIMANA)?", PER

ETA (%)

11 anni (%) 13 anni (%) 15 anni (%) Totale
MAI 18,9 26,7 256 233
UN GIORNO 31 33 31 3.2
DUE GIORNI 38 3.6 5 4
TRE GIORNI 4.6 4.7 4.9 4.7
QUATTRO GIORNI 36 4 38 3.8
CINQUE GIORNI 66,1 57,7 57,7 61,1

TABELLA 5.3 “DI SOLITO FAI UNO SPUNTINO TRA | PASTI?”, PER ETA (%)

11 anni (%) 13 anni (%) 15 anni (%) Totale
NO 10,5 8.9 9.2 10
SOLO META MATTINA 12,6 12,8 13,5 12,9
SOLO NEL POMERIGGIO 29,5 30 315 30,1
T T
TABELLA 5.8 “DI SOLITO QUANTE VOLTE ALLA SETTIMANA BEVI COLA O ALTRE BIBITE
CON ZUCCHERO?", PER ETA (%)
11anni(%) 13anni(%) 15anni (%) Totale
MAI 12,5 11,8 14 12,6
MENO DI UNA VOLTA A SETTIMANA 28 236 204 246
UNA VOLTA A SETTIMANA 244 225 235 23,5
TRA 2 E 4 GIORNI A SETTIMANA 16,1 23,3 24 20,5
TRA 5 E 6 GIORNI A SETTIMANA 6,9 6,6 7.7 7
UNA VOLTA AL GIORNO TUTTI | GIORNI 4.8 54 39 4.8
PIU DI UNA VOLTA AL GIORNO 7.2 6,9 6,6 7
Figura 5.1 Frequenzo del consumo di frutta, per genere (%)
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Pimpodarga di fudio o verdma

Frutta e verdura sono alimenti che dovrebbero costituire la base della

nostra alimentazione mediterranea. Sono ricche di fibro, acqua, sali
minerali e vitamine preziosi per il nostro organismo.

Un corretto consumo di frutta e verdura ha un ruolo protettivo verso le
malattie croniche e lo sviluppo di sovrappeso e obesita.

La quantita giorno|iero consig|io’ro di assunzione & di cinque porzioni, da
suddividersi per esempio in due di frutta e tre di verdura o viceversa.

La verdura puo essere consumata cruda o cotta, come contforno, in
insalata, come condimento di primi piatti, come zuppo/minesfro/ve”u’ro’ro,
come base di po|pe+’re, frittate, flan, sulla pizza, come spuntino..

Anche la frutta puo essere consumata sia cruda che cotta; attenzione ai
orodotti sciroppati, che contengono zuccheri aggiunti, e ai succhi di frutta,
che non contano come porzione di frutta giorno|iero (nemmeno que”i
100%). La frutta puo essere consumata a fine pasfo, come spuntino, a
co|ozione, come base di dolci e frullati...

Si consiglia di consumare preferibilmente frutta e verdura di stagione, che
sono pil gustose, ricche di nutrienti e hanno un minore impatto

ambientale.
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| 'alimentazione italiana si basa sulla Dieta Mediterranea, che puo essere
definita un vero e proprio stile di vita ed & riconosciuta Patrimonio
UNESCO dal 2010.

Si basa su alimenti prevo|en’remen’re vege+o|i, unitamente al movimento
costante e alla convivialita.

E risultata protettiva per molte po’ro|ogie non trasmissibili e ha un basso

impatto ambientale.

Piramide Alimentare Mediterranea: uno stile di vita quotidiano Porzioni frugalie secondo le
Linee Guida per la popolazione adulta ~ abitudini locali

Vino con moderazione e secondo
le abitudini sociali

Dolci < 2p

Carnerossa < 2p
Carni lavorate < 1p

Patate < 3p

Settimanalmente

senza alouna li

Uova 2-4p
Legumi = 2p

Pesce / frutti di

Latticini 2p (preferibilmente a
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é‘ ¥ (cotto/ crudo) y--) i Altri cereali 1-2p Bcb
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Attivita fisica regolare Biodiversita e stagionalita

Adeguato riposo Prodotti tradizionali, locali ed
Convivialita ey ecologici
==== Attivita gastronomiche

Edizione 2010 p =porzione




L we poglo sone...

frutta e verdura dovrebbero costituire il 50% del volume.

Vanno inseriti ad ogni pasto. E importante variare spesso la tfipologia di

frutta

e verdura consumata, per assicurarsi di assumere le giuste quantita

di tutti i micronutrienti.

| pasfo va comp|e’ro’ro con una porzione di cereali (carboidrati) e un

"secondo piatto" (proteine), olio extravergine di oliva per condire e acqua.

f
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IL PIATTO DEL MANGIAR SANO
)

Usa oli sani (come |'olio di
oliva e olio canola) per
cucinare e per condire.
Limita il burro. Evita i
grassi trans.

Bevi acqua, te o caffe

(con poco o niente zucchero).
Limita il latte e i latticini (1-2
porzioni al giorno) e i succhi
di frutta (1 bicchiere

CEREALI piccolo al giorno). Evita le

INTEGRALI bevande zuccherate.

Piu ortaggi e piu varieta e
meglio ! Patate e patatine
fritte non contano come
ortaggi.

Mangia diverse varieta di
cereali integrali (come pane
integrale, pasta integrale e
riso integrale). Limita i cereali
PROTEINE raffinati (come riso I;ianco
e pane bianco).

Mangia molta frutta, di SANE
tutti i colori.

@
k MUOVITI!

© Harvard University

Scegli pesce, pollame, legumi e semi
oleaginosi; limita la carne rossa e i
formaggi; evita pancetta, salumi e
altre carni conservate.

PEg=] Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School iy
\oMes,/ The Nutrition Source Harvard Health Publications
. § www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
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Le attivita del progetto spiegate

passo pdasso
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Iniziamo indagando il consumo effettivo di frutta e verdura dei
bambini/ragazzi. Facciamo un'andlisi quantitativa, indagando quante
porzioni consumano, e qualitativa, per sapere quanto & vario il loro
consumo.

| a scheda sondoggio da utilizzare & o||ego’r0 al fondo del manuadle.

Puo essere interessante
proporre una tiflessione sulla
STAGIONALITA, come
elemento importante per

definire la sostenibilita

Alsfamiels cf i 2 Come attivita di ARTE E
yercua IMMAGINE, si possono fare
rappresentare ai

bambini/ragazzi i tipi di
verdura e frutta da loro
consumate, utilizzando diverse

tecniche artistiche.




Preserfagiowe del) jprogefife

L'insegnante presenta in classe il progetto, spiegando ai bambini/ragazzi
che dovranno realizzare a casa una ricetta a base di frutta e una a base
di verdura, compi|ono|o PO |'op|oosi’ro scheda (o”egoﬁre). Potrebbe essere
utile condividere con i genitori con la spiegazione del progetto, per
coinvo|ger|i nella sua realizzazione e nel cambiomento (0uspic0bi|e) delle
abitudini alimentari dei loro figli; magari durante una riunione in classe o
tramite comunicazione su diario o registro elettronico.

Spieghiomo anche ai bombini/rogozzi che tutte le ricette verranno raccolte

in un ricettario comune: il loro contributo & prezioso per po’rer realizzare un

lavoro piu bello per tuttil

Ogni ricetta, corredata di fo’rogrcncio, andra inviata via mail alle dietiste
dottssa Maria Elena Sacchi (maricelenasacchi@aslenlit) e dottssa Sara

Mattalia (soro.mc’r+o|i0@as|cn1.i’r).
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Idfenedo ASL

Le ricette, una volta raccolte e messe a disposizione di tutthi g|i alunni,
vengono commentate in classe insieme @ persono|e ASL esperto (Dietista),
che fornisce anche suggerimenﬁ di consumo, Obbinomenﬁ, eventuali
sostituzioni per mig|iorore il profi|o nutrizionale.. Sempre nell'ottica di
valorizzare il lavoro svolto e invitare | compagni a rep|icc|re le ricette per
sperimentare nuovi ftipi di verdura e frutta. Si pre\/ede una durata

dell'intervento di circa un'ora per classe. Si concorda la data via mail.

Viene realizzato il ricettario di classe, in cui sono raccolte tutte le ricette
realizzate. Viene POI condiviso con g|i alunni e le loro fomighe; il mezzo di
condivisione e a discrezione de”'insegnorﬁre (cartaceo, piochCorme di
condivisione online..). Il layout per la realizzazione viene fornito dallASL.
L'attivita di modifica del PowerPoint puo essere proposta come laboratorio
di INFORMATICA.

In C|O|sse, anche alla luce delle considerazioni fatte con il persono|e ASL,
vengono selezionate dagli studenti due tra le ricette proposte da inviare
alll ASL per la pubbhcazione su ricettario comune a tutti i partecipanti al

progetto, che verra pu|o|o|ico+o sui canali di comunicazione dell'Azienda.




Riproponiomo il sondcggio iniziale sul consumo di frutta e \/erduro, per
valutare se ci sono stati cambiamenti nelle abitudini di consumo (allegata

scheda da utilizzare al fondo del monu0|e).

Istituiamo la Giornata della Frutta, che consiste nel concordare, con alunni
e genitfori, un giorno a settimana/2-3 giorni al mese/una settimana ol
mese/una settimana a inizio e fine anno in cui si propone di portare la
frutta come merenda.

Si rileva tramite un semp|ice sondoggio per alzata di mano se nel giorno
concordato i bambini/rcgozzi hanno effettivamente portato la frutta.

Si ripete |'ino|ogine anche in un giorno casuale, per valutare quanti hanno
acquisito l'abitudine anche in autonomia. La scheda per la rilevazione &

disponibi|e in O|||ego+o.




Calowduio alfiila

25 ottobre 20921 Formazione insegnanti

Novembre-Dicembre: Presentazione del progefto in classe da parte

de”'insegnan’re e realizzazione delle ricette

Entro il 28 GENNAIO 2099: Condivisione delle ricette via mail

Febbraio-Marzo: incontri in classe con la Dietista - data da concordare via

mail
Aprﬂe—Moggig: selezione di due ricette di classe da inviare a ASL

Periodo Gennaio-Giugno: istituzione giornata/settimana della frutta

Le ricette, raccolte da persono|e ASL, verranno pubbhco’re sul sito

aziendale durante l'estate 2029.




RACCONTA..

leri hai mangiato la frutta?

L[]S [ ] No

leri hai mangiato la verdura?

L[]S [ ] No

n una seftimana, quante volte mangi la frutta”?

[ Mai []1-3 volte [] 4-5 volte

[ 1 Una volta dl giorno [ 1 Piu di una volta dl giorno

ln una settimana, quante volte mangi la verdura?

[ 1 Mai []1-3 volte [1 4-5 volte

[ 1 Una volta dl giorno [ ] Piu di una volta al giorno

In una settimana, quanti fipi diversi di frutta consumi?

[ ] Sempre lo stesso [ 2-3 tipi [ 4-5 tipi [ Piu di 5 tipi

Elenca i tipi di frutta che hai mangiato questa settimanai.

ln una settimana, quanti fipi diversi di verdura consumi?

[] Sempre lo stesso ] 2-3 tipi []4-5 tipi C1Piudi 5 tipi

Elenca i tipi di verdura che hai mangiato questa settimana.



RACCONTA..

leri hai mangiato la frutta?

1S [ ] No

leri hai mangiato la verdura®?

L[]S [ ] No

In una settimana, quante volte mangi la frutta?

(1 Mai []1-3 volte 1 4-5 volte

[ 1 Una volta dl giorno [ ] Piv di una volta al giorno

ln una settimana, quante volte mangi la verdura?

(1 Mai []1-3 volte [1 4-5 volte

[ 1 Una volta dl giorno [ ] Piv di una volta al giorno

In una settimana, quanti fipi diversi di frutta consumi?

[ ] Sempre lo stesso [ 2-3 tipi [ 4-5 tipi L] Piv di 5 fipi

Elenca i tipi di frutta che hai mangiato questa settimana.

ln una settimana, quanti tipi diversi di verdura consumi?

[] Sempre lo stesso ] 2-3 tipi []4-5 tipi [1Piudi 5 tipi

Elenca i tipi di verdura che hai mangiato questa settimanai.



