COSA FARE INSIEME

Contrastare sovrappeso ed obesita richiede una sinergia
di azioni fra famiglia, scuola e comunita

Scuvola

ricreazione

« Promuovete negli studenti conoscenze e capacita per valutare il loro livello di attivita
fisica e per mantenersi fisicamente attivi lungo il corso della vita

Coinvolgere ed essere educatori con le famiglie

« Organizzate attivita specifiche che coinvolgano la famiglia sia nella composizione di
pasti salutari che nella pratica dellattivita fisica

k

Decison

Promuovere politiche locali per facilitare
l'accesso a cibi salutari e fornire opportunita
concrete per svolgere attivita fisica

« Sostenete, attraverso accordi e azioni di comu-
nicazione, negozi ed esercizi commerciali affinché
offrano cibi salutan

» Promuovete messaggi a favore di attivita fisica e
corretta alimentazione attraverso radio, televisione,
glornali e cartellonistica

« Riducete 1l traffico vicino alle scuole e aumentate
la sicurezza e la pulizia dei percorsi per coloro che
vogliono andare a scuola a piedi o in bicicletta;
destinate fondi per collegare marciapiedi e piste
ciclabili per permettere a passeggini e biciclette di
attraversare facilmente le strade

» Promuovete la disponibilita di strutture sportive

e spazi per lattivita fisica e il movimento, favoren-
do inoltre l'accesso agli spazi aperti e alle palestre
scolastiche quando non utilizzate

« Organizzate, con il coinvolgimento della comu-
nita, eventi che permettano di essere fisicamente
attivi, come ad esempio balli, tornel e gare sportive

Creare opportunita e rispondere ai bisogni dei ragazzi

« Programmate attivita curriculari nutrizionali, coinvolgendo attivamente gli studenti
e cercando di migliorare le loro conoscenze sulle caratteristiche di unalimentazione
varia ed equilibrata a colazione, a merenda e durante 1 pasti principali

« Assicurate che gli alimenti consumati durante le ore scolastiche siano bilanciati dal
punto di vista calorico e prevedano la presenza di frutta e verdura

« Fate svolgere tra i 30 e i 45 minuti al giorno di attivita fisica in tutti i giorni scolastici e
fate in modo che i ragazzi dispongano di spazi per fare movimento anche durante la
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Fawnglia
Coinvolgere i ragazzi nelle buone abitudini
familiari ed essere di esempio

« [ncoraggiate i ragazzi a seguire un'alimentazione
equilibrata e fare movimento ogni giorno, fornen-
do loro il buon esempio

« Trovate il tempo per fare la prima colazione in-
sieme e proponete ai ragazzi alimenti salutari

« Seguite una sana alimentazione e, ogni volta che
e possibile, mangiate insieme a loro

« Variate la scelta degli alimenti e abituate i vostri
figli a consumare frutta e verdura ad ogni pasto

« Incoraggiateli a bere molta acqua limitando le
bevande ad alto contenuto di zuccheri

» Chiedete consiglio al medico di fiducia se pensa-
te che lalimentazione abituale dei vostri ragazzi sia
troppo abbondante, limitata o sbilanciata

« Sfruttate ogni occasione per fare movimento in-
sieme ai vostri figli: potete, ad esempio, fare lunghe
camminate o andare in bicicletta

« Sosteneteli se vogliono iniziare a fare sport e
incoraggiateli ad andare a scuola a piedi o in bici-
cletta

Le raccomandazioni sono tratte dalle seguenti linee guida: https://www.nice.org.uk/guidance/lifestyle-and-wellbeing/diet--nutrition-and-obesity,
http://www.cde.gov/healthyschools/physicalactivity/guidelines.htm, http://www.cdc.gov/healthyschools/npao/strategies.htm
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