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CITTA STUDI ) petrecpuco

CAMPUS SOSTENIBILE

Q
{; FOOD AND HEALTH

IL TAVOLO SI OCCUPA DI:

« sviluppo delle tematiche legate al cibo (educazione alimentare, alimentazione e stili di vita corretti,
salubrita dei prodotti alimentari);

« sviluppo delle tematiche legate alla salute (cibo e malattie, la dieta come terapia, i disordini alimentari,
alcol e dieta);

+ informazioni sulla corretta alimentazione per chi pratica sport;

+ promozione del cibo non solo come merce, ma come portavoce di legami con la terra e la natura;

« approfondimento degli aspetti storici, sociali, etnico-religiosi ed econamici associati al cibo.

GLI OBIETTIVI CHE CERCA DI PERSEGUIRE SONO:

« migliorare la conoscenza degli alimenti, della loro produzione e della conservazione

« promozione del benessere psico-fisico attraverso alimentazione e stili di vita corretti e la pratica sportiva

« promozione della salute e della prevenzione delle malattie attraverso una dieta adeguata

« migliorare la conoscenza delle esigenze alimentari nelle diverse eta e nelle attivita sportive

« valorizzare la sostenibilita delle filiere agro-alimentari (risparmio energetico, razionalizzazione consumo di
acqua ed altre risorse naturali, riuso delle eccedenze)

+ conoscere e valorizzare i prodotti locali e tradizionali

+ conoscere il cibo nei suoi aspetti etnici, religiosi, sociali ed economici

+ indicare le linee guida per i fornitori di ristorazione collettiva all'interno degli atenei e in altre strutture
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Progetto pilota:

Gestione della salute Studenti




STILE DI VITA

Strumento di sostenibilita per politiche sulla Salute
e per Salute individuale
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STIL D| VlTA Stile di vita: strumento per stare

V 11/7\ bene ora e nel futuro

Strumento di Qstenibi!it_‘a per

politiche sulla Sal ( h()()

e per Salute mdnvnd ale
Prof Daniela Lucini’ H e a It

EDUCAZIONE ALIMENTARE E STILE DI VITA PER UNA CITTADINANZA
CONSAPEVOLE

Abstract

Quando si parla di Sostenibilita solitamente ci si riferisce all ‘ambiente ed ad
azioni atte a preservalo per le generazioni future. Analogo concetto potrebbe
essere utilizzato in ambito medico. fare oggi azioni (favorire uno Stile di vita
corretto) per preservare un bene prezioso (la Salute) che altrimenti un domani
potrebbe non essere pit presente. Inoltre la prevenzione di patologie cronico
degenerative (tramite alimentazione corretta, esercizio fisico, non fumare e saper
gestire lo stress) rappresenta non solo un mezzo per garantire beneficio al singolo
individuo, ma anche per la Societa, grazie soprattutto (ma non solo) al risparmio
di risorse economiche, altrimenti necessarie per la gestione di tali patologie.

In: «Citta sostenibili», a cura di Valerio Bini, Alice dal Borgo e Cristiana Fiamingo, del Centro di Ricerca interdisciplinare coordinata
SHuS (Sostenibilita e Human Security - agende di cooperazione e governance) in corso di pubblicazione, 2019.



65965291- 06,06,2018

_crr‘r.'a STUDI UNIVERSITA
Carinl SoSTENERE I DWGLE STUEN
N MILANAG

uu-
=&‘
2

=

“naat

Seminario Stili di vita e sostenibilita: i risultati di una prima indagine tra gli
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Questionario LifeSTYLE

Completamente anonimo
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SALUTE E STILI DI VITA DEGLI STUDENTI UNIVERSITARI MILANESI Usclre e ripulire I'indagine

Salute e stili di vita degli studenti universitari milanesi

Indagine su stili di vita e salute degli studenti dell'Universita degli Studi e del Politecnico di Milano.

CITTA STUDI Do ()|
MILANO 1863 il DI MILANO

CAMPUS SOSTENIBILE

Qui di seguito troverai un semplice questionario il cui obiettivo & la raccolta di dati utili alla valutazione dello stile di vita (abitudini alimentari, attivita fisica, fumo di siga-
retta, ecc) tra gli studenti Universitari al fine di proporre iniziative mirate al miglioramento della Salute. Tale iniziativa fa parte del progetto “Campus sostenibile” dell"Uni-
versita degli Studi di Milano e del Politecnico di Milano. Ti preghiamo pertanto di rispondere alle semplici domande che troverai di seguito scegliendo I'opzione che preferi-
sci o inserendo il valore richiesto; nel caso ti rendessi conto di aver sbagliato a selezionare la risposta, sara sufficiente riselezionare con il mouse 1'opzione desiderata.

Prima di iniziare la compilazione, assicurati di aver misurato la tua circonferenza vita all'ombelico, € un importante parametro clinico che ti verra richiesto di inserire in
quanto correla con rischio di sviluppare varie patologie croniche; in base a quanto inserirai sara possibile (con parametri diversi nell'uomo e nella donna) dirti se la tua cir-
conferenza vita € nella norma o meno. Alla fine della compilazione del questionario infatti, immediatamente ti apparira una “pagellina del tuo stile di vita” che ti potra esse-
re utile per migliorare il tuo stato di Salute.

Il questionario & anonimo. I dati raccolti, assolutamene anonimi, potranno essere oggetto di pubblicazioni scientifiche.
Ti ringraziamo per la tua collaborazione.

Tavolo Food and Health — Progetto Citta Studi Campus Sostenibile

Prof. Daniela Lucini e Prof. Ernestina Casiraghi h tt p _ / / WWW . S a_l u te St u d e n tl . It




SALUTE E STILI DI VITA DEGLI STUDENTI UNIVERSITARI MILANESI Uscire e ripulire l'indagine
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Grazie per aver partecipato all'indagine.

Qui sotto potrai trovare alcuni consigli e suggerimenti redatti sulla base delle tue risposte.

1. Circonferenza addominale

La misura della tua circonferenza vita non é ottimale. Puoi migliorarla con grandi vantaggi per il tuo stato di salute. Alimentazione corretta e giusta dose di attivita fisica
potranno essere alleati preziosi per migliorarla. La misura della circonferenza addominale infatti, € un parametro molto semplice ma che correla molto bene con il ri-
schio di varie patologie croniche; infatti il tessuto adiposo depositato a livello addominale (o meglio viscerale) svolge un ruolo metabolico negativo che aumenta il ri-
schio cardio-metabolico. Negli uomini la circonferenza addominale dovrebbe essere minore di 94 cm; se superiore a 102 em vi € un aumentato rischio cardiovascolare,
se compresa tra 94 e 102 vi & un iniziale aumento del rischio.

2. Fumo

Complimenti! Non fumare aiuta molto il tuo stato di salute. Continua cosi!

3. Alimentazione

Attenzione! Il tuo stile alimentare deve essere migliorato. Segui i nostri consigli e ricorda che: il pesce & un’ottima fonte di proteine. Dovrebbe essere assunto pit volte
alla settimana e, con carni bianche e magre, preferito alle carni rosse o comunque grasse. Salumi, formaggi e condimenti in genere sono da limitare il pii1 possibile.
Frutta e soprattutto verdura (a meno che tu non abbia particolari problemi intestinali) devono essere assunti quotidianamente in quantita generose. Per dissetarsi oc-
corre bere acqua e non le bevande zuccherate. Carboidrati integrali sono da preferire agli altri. Non é consigliabile esagerare con il sale.

‘T;\L,g‘;}



e RISUILATO IMMediato!

Hai detto che ogni settimana cammini per 15 minuti, fai attivita fisica moderata per 5 minuti e attivita fisica intensa per 7.

Attenzione! La tua vita & troppo sedentaria. Hai mai pensato di diventare un po’ piu attivo/a? Non serve diventare un atleta! Basta sfruttare qualsiasi occasione durante
la giornata per muoversi: fare le scale a piedi, parcheggiare piu lontano, fare quattro passi durante la pausa pranzo. Ricorda che per migliorare qualita di vita e longevita
occorre: eseguire preferibilmente tutti i giorni almeno 30 minuti di attivita aerobica (camminare, correre, andare in bicicletta, nuotare, ecc.) a intensita moderata (ad
esempio camminata a passo veloce); oppure 20 minuti di attivita aerobica vigorosa (ad esempio correre o nuotare a stile libero) almeno 3 volte alla settimana. Partico-
larmente utile la combinazione tra attivitd moderata e vigorosa. Se quanto sopra riportato & “troppo” date le tue condizioni attuali, non importa! L'importante é iniziare.
Esercitarsi anche ad intensita inferiore e/o per meno tempo e/o meno frequentemente & meglio che essere sedentario. Con il tempo, poi, potrai raggiungere la dose di
esercizio necessaria per migliorare significativamente il tuo stato di forma e la tua salute. Inoltre, sarebbe bene associare all’attivita aerobica vigorosa o moderata, un’at-
tivita “di forza” (addominali, flessioni, pesi, ecc.) almeno due volte a settimana in giorni non consecutivi. In genere, i benefici ottenuti aumentano proporzionalmente
alla quantita di esercizio aerobico svolto. Attenzione perd: esercizi svolti ad intensita molto elevate vanno bene soltanto se sei allenato e se il tuo stato di salute lo per-
mette. Consulta il tuo medico per avere indicazioni pit dettagliate. PS: E’ stato considerato solo 'esercizio fisico strutturato, svolto ad intensita moderata o vigorosa.
Non & qui stato considerato il tempo dedicato a semplici camminate. Nel caso in cui tu camminassi molto (oltre i 10000 passi al giorno) allora stai combattendo la se-
dentarieta. L'ideale sarebbe riuscire ad eseguire pit esercizio strutturato, ad esempio riuscendo ad aumentare la velocita della camminata ed eseguirla regolarmente per
almeno 30 min al giorno tutti i giorni della settimana.

NB. Fai comunque sempre riferimento al tuo Medico per avere informazioni e consigli per migliorare il tuo stato di Salute.

2]
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definire modalita per migliorare lo stile di vita dei nostri
studenti universitari in un’ottica di sostenibilita sia

individuale che di sistema, basata su interventi concreti
di educazione/promozione del concetto di salute, di
miglioramento dello stile di vita personalizzati in base
all’lanalisi avanzata di dati derivanti dalla quantificazione
dello stile di vita stesso con questionari ad hoc
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DESIDERIO AIUTO PER

MIGLIORARE STILE DI VITA
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RISULTATI PRELIMINARI

| risultati preliminari sono molto incorraggianti e
mostrano come la popolazione degli studenti che hanno
risposto:

-abbia interresse ad occuparsi del proprio stile di vita

- sia desiderosa di avere risorse al fine di poter migliorare

il proprio stile di vita durante il periodo universitario.




RISULTATI PRELIMINARI

[ A BRW WARDE LW ay.s]

'analisi statistica avanzata dei dati raccolti ci permettera
di meglio individuare gli ambiti reali di intervento e di
personalizzare (per corso di laurea, per Ateneo, ecc) i
programmi per migliorare lo stile di vita che verranno
messi a disposizione




Vale |la pena continuare...
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