RETE
LOMBARDIA

Bergamo

DESCRIZIONE BUONA PRATICA

Codice Buona Pratica: 1.3 e 1.5

1. Buona pratica
Corso “Promozione di una alimentazione corretta e attivita fisica” aperta a tutti i dipendenti .

2. Titolo BP
Promozione per una sana e corretta alimentazione .

3. Anno di riferimento
2016

4. Luogo di lavoro (nome azienda; sede; tipologia di azienda)
=  Nome azienda: ASST Bergamo Ovest
= Sede: Presidi di Treviglio e di Romano di Lombardia
= Tipologia di azienda: Azienda Socio-Sanitaria Territoriale

5. Referente per la Buona Pratica
= Nome: Arch. Baiettini Genny
=  Ruolo: R.S.P.P.
Telefono: +39 0363/424614
Email: genny_baiettini@asst-bgovest.it

6. Dati di contesto (N. lavoratori, tipologia, caratteristiche della sede, dell’attivita, degli addetti...)
Presidi Ospedalieri con 1463 dipendenti ; operatori sanitari e amministrativi, operanti su turni o su giornata .

7.0biettivi
- Migliorare il livello di salute nell'ambiente del lavoro e della vita sociale ;
- Rendere i dipendenti dell'Azienda buoni testimonial e migliori promotori di stili di vita salutari presso i
cittadini/utenti/familiari .

8. Descrizione delle attivita realizzate e analisi di processo
Gli Ospedali di Treviglio e di Romano di Lombardia hanno implementato una iniziativa formativa, effettuando il corso :
Promozione di una sana e corretta alimentazione e dell’attivita fisica .
| cui docenti sono :
e Arch. Baiettini Genny (R.S.P.P.)
e  Sig. Pedrini William (Dietista Coordinatore)
e  Dr. Poerio Carmine (Dirigente Medico)
e Dr.ssa Teri Grazia Chiara (Biologa Nutrizionista)

Programma del corso di formazione, distinto in due giornate :
1° giornata (3 ore): - Presentazione iniziative WHP, aggiornamenti e finalita ;
- Stile di vita: attivita fisica, corretta alimentazione, peso ideale e B.M.1. ;
- Esercitazione BMI e impedenziometria ; LARN 2012 pesi e misure e rilevazione dei valori
antropometrici dei partecipanti ;
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2° giornata (3 ore): - AlimentidallaAallaZ;
- Dalle linee guida alla realta del piatto ;
- Preparazione di n°3 ricette con relativa discussione e assaggio ;
- somministrazione test apprendimento e customer satisfaction .

La parte “teorica” del corso si € svolta in aule dedicate alla formazione .
La parte “pratica” del corso si € svolta negli spazi della mensa aziendale, permettendo I'utilizzo di apparecchiature e
attrezzature (piastre elettriche, strumenti e accessori vari da cucina) .

9. Attivita di comunicazione e strategie per favorire la partecipazione dei lavoratori
Locandina informativa del corso di formazione pubblicata sul portale aziendale (sezione Formazione) .

10. Budget e costi
/

11. Strategie adottate per garantire la sostenibilita a medio-lungo termine

/

12. Valutazione dei risultati

= N. dipendenti coinvolti: 60 dipendenti;

=  Gradimento: elevato, con richieste dai partecipanti di riorganizzare corsi simili ;

= Eventuali miglioramenti misurati: dichiarazione da parte del personale di aver acquisito maggiori
informazioni in campo alimentare ;

13. Altri riferimenti, contatti e suggerimenti per replicare I'iniziativa

/

14. Allegati (documenti, foto, brochures...)

=  Fotografie
= Brochures
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PROMOZIONE DELLA SALUTE
NEGLI AMBITI LAVORATIVI
{WHP)

PROMOZIONE PER UNA SANA
E CORRETTA ALIMENTAZIONE

istoma Socio Sanitario
Regione
Lombardia
ASST Bergamo Ovest

@ L

VIVERE PER MANGIARE O MANGIARE PER VIVERE?

ta nostra aiimenzazione & determinat dal civo e
dal nwirienti che la compongono.

Megif ultimi anni it convinziene che una dieta sana
siat il base deller seluze ha provocato und verd
propria rivoluzione nel modo in cuisi pensa i cibe,
poreandoct o fare it affidamento sella nutrizione
per conservarl o ritrovaria,

Se si desidera costruire una casa, prima occorre
reaiizzare le fondamenta impieganda sempre
materiali miglhiori, percid & importanze imparare o
impostare la nostra dieta quotidiana in mode sane
ed equilibrat, assicurande salute e benessere a nof stess e @ wEia i
Jamigiia,

La Promozione della Salute negli ambienti di lavors o WHP {Workplace

Health Promotion) & il risultave degli sforzi congiund dei datori di lavaro, dei

lavoratori e della societa volt amigliorare |a Salute e il Benessere nei luoghi

dilavoro.

Vi contribuiseone | seguenti fattort

-1 miglioramento dell'organi zzazione del lavoro e delPambiente di lavers

- Fineoraggiamento del personale a partecipare ad atthith salutari

B-la promozione di scelte sane

B-Pincoraggiamento alla crescita personale

Informazioni ulteriori riguardo al'idea e ai contenuti della WHP si possono

trovare suisiti:  http://osha.europa.eu/k/topics/whp

http://www.enwhp.ors

Ulteriori dettagl e informazioni riguardo al programma e alla Rece “aziende

che promucvono salute WHP Lombardia” si passono trovare invece sul sito:
hie://revewh plambardia,org

IL BILANCIO ENEGETICO

Cequilibrio della nostra ali mentazione presenta
due aspett: quello guantitatvo e quello
qualitativo. L ‘andamento def nostro peso pud
9ia dorcl indicazione suila nostra capacitd di
mangiare ie giuste quantitd di eibo, visto che d
H risuitato tra Fenergla prodotte dagli alimenti
lentrate) e quella consumata (uscite) dal nostro organfsmo per Je attivitd
quotidiane.

La valutazione del consumo energetico & indispensabile per poter valutare
correttamente lenergia nec essaria pervivere

R
Come calcolare il consumo energetico Fattort o motsplicazione
Inbase aativt svoa*
oonan: 1
Teggere, skare, nerale 3 comput,cone, e i scale et N —
g i gt ch gt oot svso 14
fisca . comsa) [
G IHE
So | mama | ,;,% - [ —
g, | BRI
o 14O 5 Med 10 s » Prstoone, oot o
o e e e, it st

[y——
R P Grocane A s

Se ti sono eccessi alimentari durante la fase di J—
assorbimento dei nutrienti, le molecole in ecresss
vanns 3 comporre le riserve  energetiche
delPorganismo, in particolare sotto forma di grassi
Infatsi un gramme di questa grass! immagazing
9 keal per grammo, contro le circa & keaf def
carboldrati e deffe proteine.

) Sum i soak 65
e —

) Saume s con ez 75

» Moomae, cocant o cace:

LA COMPOSIZIONE CORPOREA

Ma qual & [a composiziens corperea diun uomo?

Una percentuale & data da massa grassa (FM) , cestituita da riserve di lipidi, La
restante parte [FFM) & massa “libera dai grassi’ che comprende principalmente

muscoli, ossa, minerali ed acqua.

La composizione corporea di un adulto sano del peso di 70 Kg
'secondo il modello molecolare &:

1% carbocrat
% minera

1520 grass

. 14185 protene

s B )
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PESO FORMA: RAGGIUNGERLO E MANTENERLO
STILE DI VITA

ATTENZIONE ALLATTIVITA FISICA

fondamentali:

Glialimenti svolgono tre funzior

+Funzione energetica
== .
i calore, lavoro ed altre forme di energia)

s

(per le reazioni metaboliche)

VALUTAZIONI ANTROPOMETRICHE

La prima valutazione antropometrica the si pud fare &l peso, Che perd di per
sé ha scarso valore, per verficare se il proprio peso rientra nella norma, si
prende in considerazione F'indice di massa corporea (IMC) che si calcola come:
simora__PESO0)

oporativg) = o

1l risultato va inserito in questa classificazione:

Classificazione IMC (kg/m?)
Normopese 18.5 - 24.9
Sovrappeso 25.0 - 29.9

Obesita di classe ! 30.0 - 34.9
Obesita di classe Il 35.0 - 30.9
Obesita di classe l > 40.0

(Foe: W e Ozt - B chslctin 1995

N BEgIUMta a quest parametri si pub valutare \
Ia misurazione delle circonferenze

A= Circonferenza braccio
Circonferenzamedia in adulti sa
%

SCHI: 322 5cm
FEMMINE: 28+ 6cm

B - Circonferenza vita
Uivelli di ischio:
MASCHI: 102 em
FEMMINE: > 388 cm

€ Circonferenza fianchi |
Rischio WHR (circ vita/circ fianchi 4
SCHI: 1 I

FEMMINE: > 0,85
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Conoscere le porzioni per mantenersi in forma

ke porzion

‘GRUPPO DEI CEREALI
11 porzione: 50 g di pane, 309 di pro-
‘dotti da fomo, 8019 di pasta 0risa, 100
| g ipastafiescaafovo, 1259 -
| stafescariiena, 200 i paate.

| GRUPPO DELLA FRUTTA
|1 porzone: 150  difrutaodisuecn.

‘GRUPPO DELLE VERDURE
1 porzione: 80 diinsalat, 200 g 6
ortaggi @ cruco)

1 porzione: 150 g di legumi freschi

(a crudo), 50 g di legumi secchi (a
in 3

9 di carne, 50 g di salumi, 150 g di

e oo a0 ey v

‘GRUPPO DEL LATTE

| EFoRMAGGI AT

|1 porziones 125 9 d e 125 9 6 4 o
| yogurt, 100 g di formaggio fresco, 50

| i formagglostagnato 5 *“L,

[————— .
ZUCCHERIE DOLCIUMI
1 porzione: 10 gdiclio, 109 b, l. w'.
500 acchen. e

GUARDA | COLORI DEI PIATTI.

pasta, 150, orzo, fairo, pane, gnocchi, polenta e coroali
= CARBOIDRATI = W
Primo piatto LY @
ROSSO: came, pesce, uova, formaggi, yogur, legum, saluni.
= PROTEINE = O
Socondo pitis [Co)] 0
VERDE: verdura

o= 4=\

VIOLA: futta

® - JWe0H

BLU: piatta unico (pasta e fagioli, nso e pisell, lasagne, pasta sl
ragii, polenta con formaggio, patate con spezzatin di carne, pasta lla
carbonara, risotto al radicehio e scamorza, pizza, cannelloni, ravicli di
carne, casoncelli craspelle @ prosciutts, risotto alla marinara,

spaghetti con le vangole, polipo con le patate, fornato di patate e

. = PIATTOUNICO = + .

Garboidrati Proteine

IL PIATTO SANO__

== oot poco

VERDURE | INTEGRALI

ORTAGGI

PROTEINE

Evitate il afettat ¢ la carni
‘rasformate

FREQUENZA DEI SECONDI PIATTI
NELUARCO DELLA SETTIMANA

FORMAGGIO gr.50/100 < UOVA n" 1

2volte 1volta

alla settimana dlaseximana (S
PROSCIUTTO gr50 CARNE £r.100 .
2volte 4 volte

slla sectimana e — 2lla settimans g

PESCE gr.150 LEGUMI gr.50/150
3valte @ 2volte W—
alla settimana alla setimana >

LE COTTURE

Se quantits e qualith rella scelta degli aliment sone important, un ruolo
altrettanto significativo lo ricoprono le modalita di cottura, Nella tabella abbiamo
riassunto le principali tecniche di cottura e delle informazioni che vi possono
orientare per ottenere il meglio da ognuna di esse.

Tecriche dicotura Temperatue ragginte D tenere presenie

Bollitura

woc Permete dt ridurre laggiunta digras a fovore
120°Cmpentol a pressione. i spece  aromi.
Atenzione ad utizzare a minor quantitd di
acqua possbile por eitare perditeeccesive di
vitamine ¢ mineral

Infriore a 100°C L perditedi mutient sovo ridotte e
caratteristiche organolttiche degl alimerti
vengono preservate,

o ichiede itz di grass d cottura.

Brasatura e stufatura

Inferiore a 100°C usghi tempi mecessari determinarto una
\ . discreta perdita i vitamsine ¢ minerall, che
Tuttavi si ritrovaro nel fiquido di cottura.
£ poscibile Hmitare foggiunta di grassi da.
cattura utilizzando pentolame in materiale
antiaderenfe.
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...E COMPONI CORRETTAMENTE IL TUO PASTO!

+ROSSO +
VERDE + VIOLA

oppure
BLU + VERDE + VIOLA

& la composizione
di un pasto equilibrato

Cottura al forno tradizionale

150240°C Le perdite i naient sono poco rievant,
soprattuto se il forno vieneprerscldata
Con qualche accorgiments (carta da forno,tghe
i maletale antiadeente) ¢ possbile ridurre
Tutlzo dt gras da cotura.

1isc Friggre n oo suffcintemente caldo e
mantenere a teperatura delokiosempre
wstarte
Usare sempre ol extravergie doliva ¢ evitare
diiutiszare ol gid coto,

Cottura alla griglia/alla piasira - brace

Superioria 200°C Bvitare il contato ireto degh alimenti
carlafiamma viv ¢ ron onsiomare
bruciacchiature
Preferrepistre i materiale antaderenie ¢ in
& possibile controllarelatemperatura
Evitar di sclare gl alimenti prima di cuocel.

Forno a microonde

Riduce i tempi di caturs.

Le perditedi mien sono poca rievanti.
 possbile alszare pocht grasidi cottura
Non é possbie ucinare alimenti i grossa
pezzatuma.
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RISOTTO ALLA CURCUMA CON ZUCCHINE E PEPE ROSA INSALATA DI CAVOLFIORE CRUDO SALMONE IN CROSTA DI SEVII DI LINO

Tdlore < Nipisionlé Tlers o ANibiswnad

‘Apport per parzione

(0D ngredienti 1
Ingredient Apport per parzione WD ingredionti “RRRarti per porzione 1 Ingrediontt
e & Rk amarall Keal & 126 Cavafiore =] 5 125 Ssimanefresca Keal 3%
& 5 Oladiali e wergine Fratene 114 & 5 Ol diaia extn vergine Frateine T @ 3 Fanegata fiocchl Cavens Prateine 7
L Tpidi 95 = 5 Senape Tpiar 53 2 5 Olindioliva estes verzine Uit 723
m ”‘; E"“'“““V‘g”f“ e & & 2 Semidippavera ] 3] & & Semidiling Cac gt | 105
S urcuma in pafvere [ o< sl sanunt Suzea di % limane, zenzer gt sale e pepe s forns, sale & pepe, o
& 15 Gamgm G W Er ey carta forng, sate o pep £ -
Sealagmo, sale e pepeross esiccata ngrani. | Fiara z Fora 1 =
| Sadia mz. 1100 | Sadia me. 1
- B rropsrazione @ rropaasione
scaldare il Hiso a secco con dells scalogno tHtate, aggiungare il brodo Lavate molto bene un cavolfiore e scegliete le cimette pil belle. Affettatele Togliere dal filetta di salmene eventuali spine, eliminare la pelle e tagliare il
g > agglung: sottimente, salatele & mettetele da parte. In una ciotola battete Polio con [a salmone & trancet di circa 60/70 g cad/uno. Scaldare i formo a 180C- e nel

b""‘“"“e‘ Nel f’a“e’"‘k’;’ lavare le HZ“““‘”E» 5"‘“”‘5"3 alle ES“'E"““E e senape e agglungete il suceo di mezeo limone, . Inserite le rimette tagliate e frattem po in una vaschetta mischiare il pangrattato con i semi di lino e folic.
el o piaces { evbax o enselle e reglar). At sl i < mesecite bene In Moo ta far peneiar la solsina. Aggungete dello zerzerd Riconnire bene |s suaerfie der a del s2imane con | pangrttsto e 1 emi o
minuti di cottura del riso aggiungere le zucchine e procedere come pertutt i

eelune o [ gratwgiaw (seconde il vostro gusta) e cempletate con | semi di papavero slo al lino, adagiare il salmone su una teglia rivestita con rarta fomo, condire con
risott), zgglungendo un mestolo di brodo ealda di tanto in tante, quando i momente di servire, un pizzico di sale e di pepe, infornare a 180C7 per 108 min. Non oltre perchi
riso tende ad asciugars, fino a completa cottura del risotte, Quando E opportuno preparare Finsalata almeno 1 ora prima di consumarla. aotrebioe fsultare seceo,
mancheranne due minuti al termine della eottura unire la cureuma in
polvere, mescolare bene e termina la cottura del risoteo. Toglierlo dal fuoco, )

mantecals con olio e formaggio grat. aggiustandolo di sale se netessario,

quindi semvilo in tavola con granel i di pepe rosa. Il pesce che protegge

cuore, cervello e linea

- - W dlabete
TUTTO QUELLO CHE DEVI SAPERE SUL CAVOLO

La racice della curcua (Curcurna longa) & un

L2 corcuma ongnge Keal100g: 19 Sol mieal sz g s
“"';’;" d‘;‘"‘lﬂm) potente antinfiammatorio. Usata per millenni co- Grassk 0.1 g 260 mg; .\ g, lcio 60
¢ inbecore ' 1 ; ooz @ g 002
1l E sk e opal e o s i 250 Ferciéabenc: arotans- TUTIOGUELL CHE Bev SAPERE oL saLionE ATLANTICO
per e povr i comy razione del colecist e haa proprieta i aurmen: v % |
woumap tare Ia produzione di bila @ acidi billr. Una die- Costora: 0 00 et ks
: ta con supplomento di curcuma pud rldurs del e oo oulionatanier
indans. 75% la formazione di calcoli di colesterol, i

v
e LG 47 g o sz . el 8 pu sl s

ofavra vt 82013 g
L) 720 G 2 812 220

ARG Ct. s v G .

VATTIVITA FISICA ESERCIZIO FISICO Attivita fisica di forza o contro-

) ) resistenza
Quanto? Di che t'pO? Es: Esercizi a corpo libero, con macchine, elasti
Benefici pest
+ 2-3sedute a settimana
Riduzione del rischio di + 2-4 serie per ogni seduta s d s 4
* 8-12 ripetizioni per serie i

* Morte prematura

Recupero di 2-3 minuti tra una

serie e I'altra e di 48-72 ore tra

unaseduta e laltra P P
Attivita moderata-intensa

* Patologie cardiovascolari

* Sovrappeso/obesita

Ipertensione arteriosa

Iperglicemia/Diabete tipo 11

Sindrome metabollca Attivita fisica di tipo aerobico

* Tumorecolon Es: Corsa, jogging, camminata veloce, bicicletta,
nuoto lento, sci di fondo

Attivita di allungamento o stretching

Tumore mammella

2-3 sedute a settimana

Cadute
+ Almeno 150 per gruppo muscolare

" Depressione + 10-30 secondi per ogni
+ Attivitd moderata pos':"’;eeo i
Associata ad una dieta equilibrata favorisce la perclita di peso. + Suddivisi in almeno 5 sedute * Totaledi Se::"-‘“ | per
funzioni cardi lari e i da 30 minuti gruppo muscolare
Miglioramento funzioni cognitive. « Spesa energetica di circa * Fino alla massima

sensazione di tensione

1000 Kcal/settimana
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CONSIGLI

wnpline
g st e
peepa 6 Bmint

Steig |
flessoni gzt
slenstiti gt
35 VOLTE A SETTIMANA
ESERCILI AEROBICI | ATIIVITA RCREATIVE
L buwmzwmn | > e

Gl e bk,
i bl eswson

Wk, om0
‘st ande ety

OGN GIORHO IL PIU POSSIBILE

st segrestatepilonghe

e i uadone o,

commaye g ey pe e g,
pcteggaeh micchinletmotican

e
vk

BIBUOGRAFA:

fmerican Callege of Sports M sdicine postion stand. Quanticy and qualty of exercise for developing and
maintaining card orespiramry, musculosioletal, and neuramotor fitness in apparenty healthy adults:
guidance for prescribing evercise.

‘Garrer CE, Blismer B, Dieschenes MF, Franklin 8%, Lamante b, Lee M, Niemsn BT, Swain DF; Americen
Callegs af Sparts Medicine

et 1 ol X

Acura del
Servizio Dietetico: Dietista Tiziana Biondi

Dietista Liana Margeni

Dietista William Pedrini

Biologa Nutrizionista Grazia Ghiara Teri
Conla gentile collaborazione  Dett, Balettini arch. Genry

Dott. Carmine Poerie

Servizio Dietetico Aziendale
Ozpectalad Trevalio
Distists Coordinators: Pacrird William

o B
el servizio_diet dico@msstbgovest i
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