Introduzione:

LA RICETTA VERDE
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L'attivita fisica regolare (30 minuti al giorno dammino sostenuto) agisce su diversi fattori dihiisccardiovascolare e
tumorale, contribuisce alla riduzione della pressiarteriosa e del peso corporeo, migliora le ciodi dell'apparato
osteoarticolare e muscolare, migliora I'umore e fesge la socializzazione. Per tutti questi motiativita fisica
potrebbe essere prescritta dal Medico di fiduciarapri assistiti, come se fosse un farmaco.

Obiettivi:

predisporre uno strumento efficace di promoziorikatiévita fisica ad uso del medico di medicina geale, sottoforma
diricetta e finalizzato alla riduzione della se@@gieta nella popolazione adulta .
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Risultati

Sono stati effettuati incontri di formazione peirca 700 Medici di Medicina Genera
della provincia di Bergamo sui benefici dell'attiviisica come fattore promuovente
salute, e sulla prescrizione dell'attivita fisid&raverso la ricetta verde. Nel corso de
incontri si & arrivati alla condivisione del progetiboncordando anche i contenuti del

ricetta verde.

Conclusioni

Associata alla promozione di interventi comunitdré sostengono I'attivita fisica, col
ad esempio i gruppi di cammino per gli adulti,éd?bus per i bambini, e gli intervent
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di sensibilizzazione delle amministrazioni comurpei la costruzione di piste

ciclopedonali o percorsi all'aria aperta, la presone dell'attivita fisica attraverso la
ricetta verde pud rappresentare un valido strumemtisposizione del Medico di

Medicina generale per contrastare la sedentarieta.

Metodi

Dopo un'analisi in letteratura su esperienze

l Ricet
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Oell attivita. lmca

s0n0 contenuti

i wna pillola

i salute e tutti

possono assumenls.
le prescuizioni

Oella Ricetta verde

widurkete Jarmaci e

problemi 0 salute.

Gli studi scientifici

Bastano 30 minuti al giorno
e avere benefic per la salute.

Trova il modo
per miuovert dipiu!

Quasi subito
i senteai megio 2 in forma

Coucorda con il medico ba tua Nicetta verde!

tri contesti, si & arrivati a predisporre degiumenti di

promozione dell'attivita fisica per il medico di faghia: dalla locandina da appendere nelle saleeBatdegli studi
medici, agli opuscoli da consultare per i paziefitip alla vera e propria prescrizione dell'attifisica attraverso
la “ricetta verde”, cioé una scheda personalizzataraccoglie i dati anamnestici del paziente, ofatli rischio
presenti, e un “programma terapeutico” che tieneitato il tipo e la quantita di attivita fisica prita e
effettuata. Sono contenuti anche alcuni suggerinpeatici per mantenere un buon livello di vita edtie un
calendario di appuntamenti per la valutazione detimpliance” alla “terapia”.

RICORDA CHE:

= 30 MINUTIAL GICRHO DI ATTIVITA FISICA MODERATA per almana 5
giomi J sattimana riducono in modo significative il rischio cardio-
vagcalare

= Dgni giomo i 50 % degli spostamanti awviens el ragio di §chilo-
matti: puni provers afarl n BICICLETTA?

& Do giomo il 30% dagli spostament avizna nel ragain di 3 chiko-

matri:puci e afarl  PIEDI?
= Lt fiica moderata:

- Migliera I'aziona dell insuiina e contiena il diabate
nel sangue

- Contrasta efficacamenta [asteopomsi
- Miglicra sensbilmente b stato dall' umars

- Contribuises {con dietn odeguata)  ridure il pesa orporen
- Riduce la presgione arterices (sia massima che minimaj

- Riduce la conentraziona di colasterio LOL iquallo “cattiva™)

LA RICETTA VERDE

Aumentare ['ATTIVITA FISICA per ridurre il rizchio

- Aumeta 13 concartrazione dl enlastamio HDL {ouali “buono’)

- Riduca i riechio i ammalrsi per aleuni tumer L
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