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Sessione Formativa: contenuto

1. Nozioni di Nutrizione generale

2. Principi fondamentali di una dieta sana

3. ll rapporto tra Nutrizione e Salute

4.Impostazione degli obiettivi

5. App per la salute relative alla nutrizione e alla loro utilita

6. Discussione e Valutazione

Cofinanziato
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ﬂ Nutrizione e relative app per la salute

Obiettivi

v'Fornire ai partecipanti le conoscenze necessarie per
prendere decisioni informate sull'adozione di abitudini
alimentari sane e sul mantenimento di una salute ottimale.

v'Fornire ai partecipanti le conoscenze necessarie per
sfruttare le app nutrizionali per raggiungere obiettivi legati
alla nutrizione.

Fonte: imagine da nuraghies su Freepik

Co-funded by
the European Union



https://www.freepik.com/free-vector/red-dart-arrow-hitting-target-center-dartboard_28563661.htm

ﬂ Nutrizione e relative app per la salute

Competenze

v'Par | partecipanti acquisiranno le competenze
necessarie per sfruttare le app nutrizionali per /
raggiungere obiettivi legati alla nutrizione.

v'Le competenze dei partecipanti verranno migliorate
al fine di prendere decisioni informate sulla
selezione, I'utilizzo e l'integrazione delle app
nell'alimentazione quotidiana dei partecipanti, se lo
desiderano.

Imamagine da vectorjuice su Freepik

Co-funded by
the European Union



https://www.freepik.com/free-vector/social-development-abstract-concept-vector-illustration-children-learn-social-skills-competence-positive-impact-successful-communication-career-success-education-abstract-metaphor_11663914.htm

6.1.1
Nozioni Generali sulla Nutrizio

Obiettivi

= Acquisire conoscenze nutrizionali generali.

= |Introdurre la terminologia fondamentale relativa allz
nutrizione (ad esempio energia, macronutrienti,

micronutrienti ecc.)

= Studiare gli effetti dei macronutrienti e dei

micronutrienti sul corpo umano.

= Per conoscere gli alimenti ricchi di nutrienti specifici

Progettato da Freepik

Cofinanziato
dall'Unione euro



http://www.freepik.com/

Nutrizione e relative app per la salute g0 1)

Le sfide nutrizionali che i migranti devono affrontare
= Varie sfide nutrizionali durante e dopo |la

= Fattori che influenzano la dieta dei migranti:
v Fattori sociali (ad esempio, mancanza di tempo, social network, stress,

ecc.)
v'Vincoli economici e accessibilitd alimentare
v'Condizioni abitative

v'Questioni culturali (ad esempio, barriere linguistiche, religione,

costumi, preferenze di gusto, pratiche e credenze sanitarie)

v Fattori politici (ad esempio, sostegno del governo, programmi di

Fonte| Pixabay license

assistenza alimentare)


https://pixabay.com/service/license-summary/

Nutrizione e relative app per la salute

Nutrienti

= Gli alimenti che mangiamo forniscono i nutrienti — sostanze necessarie per la crescita,
la riparazione e il mantenimento dei tessuti corporei (ad esempio, i muscoli, ecc.) e
per la regolazione dei processi vitali (ad esempio, la respirazione, ecc.).

= Gli alimenti sono miscele complesse di diversi ingredienti, che forniscono quantita
variabili di nutrienti di cui il corpo ha bisogno.

= || corpo non e in grado di produrre la maggior parte dei nutrienti di cui ha bisogno,
quindi dobbiamo riceverne quantita adeguate dalla nostra dieta per soddisfare le
nostre esigenze nutrizionali individuali.



Nutrizione e relative app per la salute

Energia e Calorie

= || cibo fornisce I'energia di cui il nostro corpo ha bisogno per
funzionare.

= L'energia contenuta negli alimenti viene misurata in unita
chiamate calorie.

= Alcuni dei principali fattori che determinano il numero di
calorie di cui una persona ha bisogno quotidianamente sono
'eta, il sesso, il peso, I'altezza e il livello di attivita fisica.

= Lo stoccaggio dell’energia e fondamentale per la
sopravvivenza per un uso futuro.

= Esistono due classi principali di nutrienti negli alimenti:
macronutrienti e micronutrienti.

Fonte | Pixabay license
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Nutrizione e relative app per la salute

Macronutrienti

= Macronutrienti: nutrienti che forniscono
energia (calorie) e sono necessari in grandi
guantita per mantenere le corrette funzioni
corporee e svolgere le attivita della vita
quotidiana.

= 3 classi di macronutrienti:
1. Carboidrati
2. Proteine

3. Grassi

AL Nezionl Generall sulle Nutriziene

Fonte | Pixabay license



https://pixabay.com/service/license-summary/

Nutrizione e relative app per la salute 9. 1.1 Nozian Gerlers 2l NUEriZio:

Grassi

= | grassi forniscono il piu alto livello di energia di qualsiasi
altro nutriente (9 calorie per grammo).

= | grassi proteggono le cellule e gli organi interni, ci

permettono di immagazzinare calorie per prepararci ai \
periodi in cui il cibo scarseggia e regolano la temperatura
corporea.

= Gli acidi grassi presenti nei grassi possono essere suddivisi in:

v acidi grassi insaturi (compresi monoinsaturi e
polinsaturi)

v acidi grassi saturi

= @Grassi alimentari naturalmente presenti negli alimenti di
@ o o .
origine vegetale e animale. Fonte | Pixabay license
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Nutrizione e relative app per la salute 0.1 Nozjonl Gerigrall sulle Nutriziore

Carboidrati

= | carboidrati sono la principale fonte di
energia per il corpo.

= | carboidrati forniscono le calorie
necessarie per |'attivita, la crescita, le
funzioni corporee, il mantenimento e il
rinnovamento dei tessuti corporei.

= Generalmente, la grande quantita di
carboidrati proviene dalle piante.

Fonte | Pixabay license
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Nutrizione e relative app per la salute 0.1 Nozjonl Gerigrall sulle Nutriziore

Proteine

= Le proteine forniscono amminoacidi che
funzionano come “mattoni” della vita al fine di:

v formare, costruire e riparare i tessuti del

corpo (ad esempio muscoli, pelle, capelli,
0ssa, ecc.)

v mantenere un sistema immunitario forte

producendo anticorpi per combattere le
malattie.

= Le proteine esistono negli alimenti di origine sia
animale che vegetale, che forniscono diverse
combinazioni di aminoacidi.

Fonte | Pixabay license
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Nutrizione e relative app per la salute .11 Nozian] Generall sulle Nutrizione

Micronutrienti

= Micronutrienti: nutrienti essenziali
anche per le funzioni dell'organismo di
cui I'organismo ha bisogno in quantita
molto piccole.

= La mancanza di vitamine nella dieta puo
portare a gravi condizioni di salute.

= 2 classi di micronutrienti:

1. Vitamine

2. Minerali

Fonte | Pixabay license
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Nutrizione e relative app per la salute

Acqua

’acqua non e classificata né come
macronutriente né come micronutriente ma
e assolutamente necessaria per la salute e la
vita.

= L'acqua rappresenta gran parte del nostro peso
corporeo ed e il componente principale dei
liquidi corporei. Trasporta sostanze nutritive e
composti nel sangue, controlla la temperatura
corporea ed elimina le scorie.

= Perdiamo acqua quotidianamente e il nostro
corpo non la immagazzina, quindi dobbiamo
reintegrarla attraverso i cibi e i liquidi che
consumiamo.

Fonte | Pixabay license
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6.1.2
Principi fondamentali di una dieta sana

Obiettivi

= Acquisire conoscenze sui principi

fondamentali di una sana alimentazione.

" Presentare i suggerimenti forniti
dall'Organizzazione Mondiale della Sanita

su come seguire una dieta sana.

Progettato da Freepik

Cofinanziato
dall'Unione europes
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Nutrizione e relative app per la salute Prinelgl foriclmantll di ugzl

Principi fondamentali di una dieta sana

Principali caratteristiche di una dieta sana:

v/ & costituita da una varieta di alimenti appartenenti a diversi gruppi alimentari
(frutta, verdura, legumi, latticini e alimenti per animali, alimenti di base, grassi e
oli)

v'soddisfa i fabbisogni nutrizionali individuali di energia (calorie) e nutrienti
v & al sicuro da tossine, muffe e gualsiasi sostanza chimica dannosa
Ve piacevole e culturalmente accettabile

Ve disponibile e sufficiente tutti i giorni e tutto I'anno.



Nutrizione e relative app per la salute 0.1.2 Priniciol fosiclzinnzzl] i unz iz sz

Mangiare una varieta di cibi e soddisfare le esigenze nutrizionali individuali

= Nessun alimento contiene tutti i nutrienti di cui il nostro
corpo ha bisogno

= Una dieta sana e nutriente e composta da molti alimenti
diversi, preferibilmente consumati durante l'arco della
giornata, ed e sufficiente in quantita e qualita a
soddisfare i bisogni individuali di energia (calorie) e di
altri nutrienti.

= Non esiste una dieta “taglia unica” = | bisogni
nutrizionali sono specifici per ogni persona.

= Equilibrio e varieta nella dieta equivalgono a garantire
che otteniamo abbastanza, ma non troppo, dell’energia
e dei nutrienti di cui abbiamo bisogno.

Fonte | Pixabay license
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Nutrizione e relative app per la salute

Mangiare una varieta di cibi e soddisfare le esigenze nutrizionali individuali

= acculturazione alimentare e un processo complesso che porta i
migranti ad adottare le abitudini alimentari del paese ospitante.

= Gli aspetti salutari della dieta nativa (ad esempio, un elevato consumo
di frutta, verdura, cereali integrali e noci) sembrano diminuire nel

tempo tra i migranti appena arrivati, mentre aumenta il consumo di

alimenti ricchi di zuccheri, grassi e sale.

Fonte | Pixabay license
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Nutrizione e relative app per la salute 0.1.2 Pririciol fonclzingritall i Uiz digiz) seipe)

Consigli per seguire una dieta sana

v'Bevi abbastanza acqua ogni giorno (8-10 tazze
al giorno).

v'"Compensa le calorie in entrata/in uscita:
mantieni l'equilibrio energetico per mantenere
un peso corporeo sano.

v'Mangiare ogni giorno cibi freschi e non
trasformati.

v'"Mangiare regolarmente carne, pollame, uova e
pesce in piccole quantita.

v'Consumare regolarmente latte e latticini
(preferibilmente magri) in piccole quantita.

Organizzazione Mondiale della Sanita, OMS Fonte | Pixabay license
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Nutrizione e relative app per la salute 9.1.2 Prisiciol foniczrnerizl] di Uzl digiz szl

Consigli per seguire una dieta sana

v'Ridurre il consumo di cibi cotti al forno e
fritti, nonché di snack e alimenti
preconfezionati (ad esempio ciambelle,
pizza surgelata, margarine, fast food, torte,
biscotti ecc.) che contengono grassi trans
prodotti industrialmente.

\/Mangia meno zucchero.

v Mangia meno sale.

Organizzazione Mondiale della Sanita, OMS Fonte | Pixabay license
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6.1.3
Il rapporto tra Nutrizione e Salute

Obiettivi

= Riconoscere I'impatto della nutrizione sulla

salute umana.

= Per conoscere le diverse tipologie di

malnutrizione.

= Esplorare le implicazioni della malnutrizione.

Progettato da Freepik

Cofinanziato
dall'Unione euro
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Nutrizione e relative app per la salute 8.3 Il ra990ri0 i

'alimentazione influisce sulla nostra salute

= Una buona alimentazione e abitudini  ® Una migliore alimentazione e legata a:

alimentari sono fondamentali per v’ miglioramento della salute infantile,
una corretta crescita e sviluppo, per infantile e materna

la salute generale e per la v/ sistemi immunitari piu forti
prevenzione delle malattie. v gravidanza e parto pil sicuri

v’ minor rischio di malattie non
trasmissibili (come diabete e malattie
cardiovascolari)

= Diete inadeguate e cattiva
alimentazione possono portare alla
malnutrizione e causare una serie di
problemi di salute diversi e molto
gravi.

Ve longevita.



r

Nutrizione e relative app per la salute 9.3 Il ravgorio iz alirneritaziore & gzluie

'alimentazione influisce sulla nostra salute

= | migranti spesso arrivano nel paese
ospitante con carenze nutrizionali e
CiO puo essere combinato con uno
stato nutrizionale iniziale
compromesso nel paese d’origine.

Fonte | Pixabay license
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9.3 |l ravgorio irz clirnenizzlone & seliie

Nutrizione e relative app per la salute

Malnutritione e le sue forme

= La malnutrizione si riferisce a carenze, eccessi o squilibri nell’lapporto di energia
(calorie) e/o sostanze nutritive da parte di una persona.

= || termine malnutrizione si rivolge a 3 grandi gruppi:

1. Denutrizione: deperimento (basso peso per altezza, magro per altezza), arresto della
crescita (bassa altezza per eta, troppo basso per eta) e sottopeso (basso peso per eta,
troppo magro per eta);

2. Malnutrizione correlata ai micronutrienti: carenze di micronutrienti (mancanza di
importanti vitamine e minerali) o eccesso di micronutrienti; E

3. Sovrappeso, obesita e malattie non trasmissibili legate all’alimentazione (come
malattie cardiache, ictus, diabete e alcuni tumori).

La malnutrizione, in qualsiasi forma, minaccia la vita umana.



Nutrizione e relative app per la salute 9.1.3 |l raig99rio trz zllinentzzione 2 szt

Adeguamenti che gli immigrati devono apportare al loro arrivo

= Muoversi in un ambiente alimentare e di attivita fisica radicalmente diverso

= Passare da un ambiente alimentare piu tradizionale a uno piu industrializzato

’alfabetizzazione alimentare e

necessaria per consentire scelte
sane




Nutrizione e relative app per la salute 9.3 |l ra990rio tra alirneriiazione 2 gzl

Indice di massa corporea (Body mass index BMI)

* L'indice di massa corporea (BMI) € un
indice di peso per altezza.

Obeso

Sovrappeso >30 kg/m?
25-29.9 kg/m?

= E definito come il peso di una persona in
chilogrammi diviso per il quadrato della
sua altezza in metri (kg/m?).

Normale
18.5-24.9 kg/m?

Sottopeso
<18.5 kg/m?




Nutrizione e relative app per la salute 9.3 |l rag99rio trz alisnenitzzioge 2 sz)lice

C

Indice di massa corporea (Body mass index BMI)

= Mentre i migranti nei paesi occidentali
hanno solitamente un BMI inferiore
all’arrivo rispetto ai nativi, il loro rischio
di essere sovrappeso o obesi aumenta
lentamente con la durata del soggiorno,
per eguagliare quello dei nativi.

Fonte e| Pixabay license
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6.1.4
Impostazione degli obiettivi

Obiettivi

= Per conoscere I'importanza della definizione degli

obiettivi.

= Acquisire familiarita con la tecnica degli obiettivi

SMART.

Progettato da Freepik

Cofinanziato
daII'Uniohe eurof
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Nutrizione e relative app per la salute 9.4 |grgos

Perche e necessario?

= La definizione degli obiettivi € un intervento chiave per
coloro che desiderano apportare cambiamenti
comportamentali, come cambiamenti nelle abitudini
alimentari.

= Visualizzare cio che dobbiamo fare per raggiungere i nostri
obiettivi puo aumentare le probabilita che riusciremo
effettivamente a raggiungerli.

= Gli obiettivi sono una forma di motivazione che forniscono
direzione e un senso di realizzazione personale e aiutano
anche a monitorare i progressi.

Fonte | Pixabay license
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Nutrizione e relative app per la salute 9.4 lmgasiziziorie degll ggizitly]

Stabilire obiettivi nutrizionali SMART si é rivelato

utile per aiutare le persone a realizzare cambiamenti
positivi e a lungo termine nello stile di vita

Tecnica: definizione degli obiettivi “SMART".

s N = Specifico

— NN
: | /&2 o, = Misurabile

l f E H J ﬂ ﬂ T INa RN = Abbordabile-Attendibile
% " Rilevante
) .
) \\J / = Tempisticamente puntuale

Fonte | Pixabay license
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6.1.5
App per la salute relative alla nutrizione e alla loro utilita

Obiettivi

= |dentificare i motivi per utilizzare le app
nutrizionali.

= Per acquisire familiarita con le tipologie piu
comuni di App per la Nutrizione.

= Per conoscere le potenziali funzionalita delle
App per la nutrizione.

Progettato da Freepik

Cofinanziato
dall'Unione euro
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Nutrizione e relative app per la salute

Numero crescente di app nutrizionali disponibili

= A causa del loro gran numero e della disponibilita gratuita = e difficile capire cosa offrono
queste app e come si confrontano tra loro.

= Secondo gli utenti, le app nutrizionali possono essere utilizzate per una varieta di obiettivi
diversi:

aumentare/perdere peso Autocontrollo

che necessitano di assistenza per essere piu consapevoli/trovare
prendere decisioni mediche o I"'equilibrio

relative alla salute aumentare la conoscenza

curare/gestire una condizione trovare I trigger

esecuzione di un piano di anche altri aspetti della vita (ad
trattamento esempio, massimizzare le
mangiare piu Sano prestazioni laverative/sportive)
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Nutrizione e relative app per la salute

Tipi piu comuni di app per la nutrizione
= Programmi di monitoraggio delle " Trovatori di ristoranti e generi

calorie/monitoraggio degli alimentari
alimenti/diario alimentare

Sy, = Allergie o intolleranze alimentari
\ g
Ny, = |dratazione

= Generi alimentari e risparmio di
denaro
= Consulenza ed educazione

= Monitoraggio dei macronutrienti e dei
micronutrienti

= Specifiche delle condizioni dietetiche

° per esempio. vegano, conteggio dei
carboidrati per persone con diabete

L L : nutrizionale
di tipo 2, perdita di peso, dieta a
basso contenuto di sodio, nutrizione = Consapevolezza/alimentazione
in gravidanza e allattamento, intuitiva

nutrizione pediatrica, ecc. = Costruttori di ricette o pianificazione

dei pasti

Fonte | Pixabay license
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Nutrizione e relative app per la salute

Funzionalita potenziali delle app per la nutrizione

La maggior parte delle app nutrizionali dispone di 4 categorie di

registrazione: apporto alimentare, fenotipo, attivita fisica e altro (ad
esempio promemoria personali)

= La maggior parte delle app richiede I'avvio manuale della registrazione dei dati
aprendo l'app e facendo clic sulle opzioni giuste.

" Inserimento manuale degli alimenti consumati per fornire feedback.
" [nput fenotipici piu comuni: peso attuale, altezza, sesso ed eta.

= Possibilita di salvare appunti giornalieri e creare promemoria personali (ad esempio
per ricordare gli spuntini durante la giornata).
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Nutrizione e relative app per la salute

Funzionalita potenziali delle app per la nutrizione

= Forum interni, simili ai blog: post di domande
e ricette, condivisione di informazioni.

= Proporre sfide dietetiche agli utenti, ad es.
“riempi meta del piatto con le verdure”.

= Richiedere informazioni sulle condizioni di
salute (pressione sanguigna, dati sul
glucosio, ecc.).

= Segnalazione dell'attivita fisica 2 nome e
durata dell'attivita.

Fonte | Pixabay license
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Utilita delle app nutrizionali

v/ Aiutare nella gestione delle condizioni di
salute (ad esempio il diabete) o nel
raggiungimento degli obiettivi personali.

v"Modificare, valutare e monitorare il
comportamento alimentare e i fattori di
rischio per la salute legati alla dieta.

v'Fornire autonomia, aiutare le persone a
farsi carico delle proprie scelte nutrizionali.

v'Migliorare la percezione di
un’alimentazione sana e la conoscenza della
nutrizione.

v'Costruire una motivazione.

E necessaria una cauta
interpretazione: Quasi nessuna app

dispone di un motore decisionale in
grado di fornire consigli dietetici

J/

. specifici e personalizzati

Fonte | Pixabay license
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6.1.6
Discussione e Valuatazione

Obiettivi

= Per risolvere e chiarire le incomprensioni emerse

da tutte le precedenti informazioni teoriche.

= Per garantire la comprensione approfondita dei

contenuti del modulo.

= Per valutare il modulo.

Progettato da Freepik

Cofinanziato
dall'Unione europes
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Nutrizione e relative app per la salute 9..1.9 Discussion zsiel Evalluztior)

Discussione

= Domande?

= Chiarimenti?

= Commenti?

Fonte | Pixabay license
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Nutrizione e relative app per la salute

Questionario di valutazione

Il contenuto del modulo é stato stimolante e interessante (1 minimo, 5 massimo)

Il formatore era ben preparato (1 minimo, 5 massimo)

1 2 3 4 5



Nutrizione e relative app per la salute

Questionario di valutazione

Il modulo ha approfondito la mia conoscenza della materia (1 minimo, 5 massimo)

Sono soddisfatto del modulo nel complesso (1 minimo, 5 massimo)

1 2 3 4 5
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