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I qublnl e il consumo
di frutta e verdura

L a frutta e la verdura sono fondamentali
per un’alimentazione equilibrata. Per-
mettono di avere il giusto apporto di vitami-
ne e minerali, con effetti positivi sullo svilup-
po e il benessere dei bambini. Hanno la
capacita di saziare e non apportano molte
calorie, aiutando anche il controllo del peso.
Ogni giorno si dovrebbero consumare 5 por-
zioni di frutta e verdura. La frutta si puod

mangiare a colazione e a merenda, ma
anche a conclusione del pasto. La verdura
puod fare da contorno, ma anche arricchire il
primo piatto o la merenda. | prodotti locali e
di stagione, consumati crudi o preparati con
metodi di cottura semplici, mantengono piu
degli altri le caratteristiche nutrizionali e
sensoriali. Scegliere questi prodotti, oltre
che alla salute, fa bene anche allambiente!

Secondo i dati di OKkio alla SALUTE

Bambini che
consumano frutta
e/o verdura meno
di una volta

al giorno

dati 2019

In Italia, quasi 1 bambino su 4 non
mangia frutta e verdura ogni giorno:
questo significa non raggiungere
le 5 porzioni di frutta e verdura
raccomandate, che
andrebbero distribuite

tra i vari pasti e gli

spuntini della giornata.

OKkio alla SALUTE

E un sistema di sorveglianza su sovrappeso, obesita e i fattori di rischio correlati nei bambini delle scuole primarie
(6-10 anni). E promosso dal Ministero della Salute/CCM e coordinato dall'lstituto Superiore di Sanita (DPCM marzo
2017), in collaborazione con il Ministero dell’lstruzione, le Regioni e Province Autonome italiane. OKkio alla SALUTE
é parte dell'iniziativa dell’Organizzazione Mondiale della Sanita “Childhood Obesity Surveillance Initiative - COSI".

www.epicentro.iss.it/okkioallasalute



Progetto realizzato con il supporto tecnico e finanziario del Ministero della Salute/CCM

Come AGIR

A scuola

Facilitare I'organizzazione
di un contesto favorevole
ad una corretta alimentazione

¥ Includere programmi mutidisciplinari
sulleducazione alimentare, con particolare
attenzione ai benifici del consumo di frutta
e verdura sulla salute e sulla sostenibilita
ambientale.

* Organizzare attivita all'aperto creando
uno spazio adibito ad orto nel giardino
oppure visitando aziende agricole, per
sensibilizzare i bambini sullimportanza di
prodotti freschi, locali e di stagione.

* Rendere coerenti il curriculum
di insegnamento e l'offerta di cibo
da parte della scuola.

Coinvolgere le famiglie

* Informare e coinvolgere le famiglie sulle
iniziative intraprese a scuola.

* Promuovere I'educazione alimentare
attraverso attivita che prevedano la
partecipazione delle famiglie, fornendo
indicazioni sullimportanza di consumare
giornalmente almeno

5 porzioni di frutta e verdura.

Promuovere corrette abitudini alimentari richiede
una sinergia tra scuola, famiglia e comunita

Promuovere curiosita
ed interesse

* Trasmettere ai bambini I'importanza

di consumare frutta e verdura dando loro
il buon esempio: le abitudini acquisite da
piccoli sono quelle che si mantengono piu
facilmente in eta adulta.

* Stimolare l'interesse nei confronti della
frutta e della verdura, preparandola insieme

e consumandola quotidianamente in famiglia,
anche sperimentando nuove ricette.

* Proporre frutta e verdura di colori, forme
e gusti diversi cosi da aumentare la varieta
dei nutrienti assunti e migliorare
l'alimentazione.

Scuole che promuovono salute

La promozione della salute a scuola pud essere definita come l'insieme delle strategie e attivita intraprese per migliorare e proteggere la

salute di tutta la comunita scolastica. In Italia, il Piano Nazionale della Prevenzione sostiene il programma “Scuole che Promuovono Salute”

S-H-E secondo un approccio globale e di equita che include: promozione e sviluppo delle competenze psicosociali; miglioramento dellambi-

Schools for Health  ente sociale; attenzione allambiente fisico e organizzativo; collaborazione con il contesto comunitario e i servizi socio-sanitari. A livello
in Europe europeo questo approccio viene promosso dall'Organizzazione Mondiale della Sanita e dalla rete Schools for Health in Europe (SHE).

www.epicentro.iss.it/scuola/promozione-salute-scuola-infanzia
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