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L'oBESITA < il SoVRAPPESO

soho emergenze anche

italiane?

scopriamolo a pag. 3

Cos'e la DIETA
MEDITERRANEA?

scopriamolo a pag. b

in forma f@ e
Quanto s ETO? LD
| cittadin & VeN %75/—

Qual & |a giusta dose di
MoVIMENTo
per restare in salute? (?

scopriamolo a pag. 7




- Nel nostro Paese,
3 adulti su 10 (32%)
risultano IN SoVRAPPESo

\ e 1 su 10 (11%) si classifica

Un’alimentazione corretta, accompagnata da una regolare attivita fisica,

e la base necessaria per mantenere il nostro corpo e la nostra mente attivi e carichi
di energia. Attraverso cibo e attivita fisica, inoltre, miglioriamo la funzionalita intestinale,
preveniamo e curiamo sovrappeso, obesita e molte altre patologie: diabete, ipertensione,

malattie cardiovascolari, tumori e osteoporosi.




PASSI

¢ il sistema di sorveglianza
italiano sui (oMPORTAMENTI RIS(HIOSI
(o vantaggiosi) per la salute della
popolazione adulta. PASSl, ideato

dal (M/MINISTER DELLA SALVTE,

¢ coordinato dall'lf§ e attive

in futte le Regioni.

peGioNE VENET®
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In Veneto,

il 3% degli intervistati

risulta sottopeso e il 55% normopeso.

Il restante 42% del campione rientra nelle
caratteristiche del sovrappeso (32%) , ” ol
o dell’obesita (10%). gﬁ
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11 43% delle persone con eccesso
ponderale non percepisce, pero, il
proprio peso come troppo alto.

~

Nell’anno 2011 la sorveglianza PASSI &
continuata in 19 AULSS della Regione Veneto:
e stato intervistato un campione di adulti tra

i 18 e 69 anni di circa 5.400 persone.

[l 24% degli adulti intervistati € completamente
sedentario, il 44% risulta parzialmente attivo

e il 32% raggiunge i livelli di attivita fisica
settimanalmente raccomandata.
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non svolge attivita fisica € — |

La sedentarieta,
seppur elevata, & L ————
meno diffusa che
in altre Regioni;
in T4alia, hon
pratica aleun

tipo di attivita
motoria il 30%
della popolazione.

livelll di movimente  <—— [T —— |

raccomandati




L'87 % degli
intervistati dichiara
di consumare
quotidianamente
meno di 5 porzioni
di frutta o verdura
(circa la meta di
queste persone
assume solo una

o due porzioni di
frutta o verdura al

giorno).

N

Solo 1 adulto
su 8 aderisce alle
raccomandazioni
internazionali.

consUmA
meno di 5
porzionl di
frutta e

verdura

al giorno per gli uomini e 1 per le donne

= consumo di 5 o pil unita alcoliche (uomini) e 4 o

pitt unita alcoliche (donne) in un’unica occasione, |
almeno 1 volta negli ultimi 30 giorni |

Circa un quarto degli intervistati (24,8%) puo essere classificabile
come consumatore di alcool amaggior rischio, o perche fa un consumo
abituale elevato- (6,2%), o perché bevitore fuori pasto (12,6%), o

perche bevitore binge* (12,1%), oppure per una combinazione di

0

queste tre modalita. A9

consumator!
di alcol
a magglor rischio "

1l dato regionale &, in questo caso,

piu elevato di quello nazionale; 1

in Italia, i consumatori di alcol a
maggior rischio sono il 17%.

*consumo di pit di 2 unita alcoliche in media

Una UNITA AL(OLI(A (u.a) & contenuta in un bicchiere
piccolo di vino, in una lattina di birra o in una dose
da bar di superalcolico.




Gli alimenti che caratterizzano la dieta

mediterranea sono FklﬂTA,

VERDURA, LEGUMI, (EREALI < ollo (i1 /

EXTRAVERAINE DI oLIVA

L'Istituto Nazionale di Ricerca per gli
Alimenti e la Nutrizione ha elaborato
la piramide alimentare, uno schema

che ci aiuta a organizzare in modo

La piramide si intende riferita
a una popolazione adulta
di eta compresa

trai 18 ei b5 anni

1-2 porzioni
alternando

bere vino
con moderazione

equilibrato i nostri pasti.

Essa differenzia il (oNSUMo 4loRNALIER®,

indicando le porzioni di alimenti

2 POYZIOP\I

da assumere quotidianamente, dal
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4 porzioni
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4 (oNSUMo SETTIMANALE, segnalando
i cibi da consumare con pit
moderazione.

attivita fisica

——— )( é\;qmri )7-

convivialita
ﬁ

prodotti locali

stagionalita
e ——



| PoRZIONE & uguale .

10 2r

\Una buona
per essere

/ .
alimentazione,
efficace, deve essere sempre

accompagnata da una

GIUST A DoSE DI MoVIM /

Vesercizio, infatti, aiuta a (ONTROLLARE
IL PESO e influisce positivamente sul

BENESSERE PSI(oLoGl(0, contenendo lo

stress, aumentando lautostima e aiutando

(ad es. 1 cucchiaine di olio)

i 125 gr
(ad es. 1 vasetto di yogurt)

it anche a stringere amicizie.
stagionato: 502r .
- < Il movimento
movime
secchi: 30 gr EEN guardare la v, usare ) ) o ) !
freschi: 100 r PoSSIBILE computer e videogiochi, inoltre, riduce il rischio u
stare seduti per piti di ] " g :
60 gr (1 uovo) 20 minuti di malattie cardiovascolari,

ipertensione, diabete
e osteoporosi.

70 gr (ad es. | fettina)

2 -3 VolTe
100 or A SETTIMANA

esercizi

attivita
ricreative
2olf, bowling,

muscolari
stretching, yoga

50 gr L
(ad es. 3/4 fette di prosciutto) giardinaggio.. Ehbsstapestle
50 2r 3 - § VolTE i bici attivita ricreative
oA esercizi aerobicl e
i ML (almeno 20 minuti) (a|rv\eho. Y “f‘mu‘h)
E: 200 gr bicicletta, camminata ballo, caleio, fennis,

(ad es. 2 patate piccole) escursioni, basket..

- 204 9NIGloRNo
(ad es. 2/4 biscott) (il piix possibile)

veloce, nuoto

passeggiare con il cane, preferire le scale all'ascensore,
gl camminare, fare atfivita allaperto
se pasta alluovo fresca: 120 gr

150 gr
(1 frutto medio o 2 piccolid

L'intensita e il tempo dedicato allo “sport”

ortaggi: 250 gr non sono uguali per tutti, ma devono essere regolati
(ad es. | finocchiol/ 2 carciof)

insalata fresca: 50 2r sulle caratteristiche e le energie di ognuno di noi.







