Il progetto scolastico Accetta la sfida, continua un lavoro iniziato da anni. L’ideazione è dell’Associazione Amici del Cuore di Grassano, il progetto è condiviso dalla Fondazione per il Tuo Cuore, la fondazione dell’ANMCO (Associazione Nazionale Medici Cardiologi Ospedalieri) che si occupa dell’informazione e della prevenzione cardiovascolare sul territorio. Partecipano alcune classi di Istituti Superiori di Matera e di Grassano e della Scuola Media Statale di Grassano; parteciperanno, tramite etwining, anche classi di una Scuola Media della Polonia, per favorire un confronto relativo allo Stile di Vita tra paesi diversi. Il titolo racchiude la sintesi del progetto. Sui temi del progetto, alimentazione, attività fisica, alcol, fumo, prevenzione dell’arresto cardiaco tra i banchi di scuola, ci sarà un obiettivo da raggiungere. Modificare le abitudini non è semplice. Non è solo una questione di buona volontà. E’ richiesta anche una partecipazione attiva alla famiglia, cardine del processo educativo. Siamo fiduciosi che con la collaborazione anche dei mezzi d’informazione, sia possibile favorire uno Stile di Vita salutare.                                                                                                                                               Lucia Bolettieri, presidente Associazione Amici del Cuore Grassano    F. Paolo Calciano, responsabile medico 
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                                                         progetto scolastico 2011 – 2012 su:                                Alimentazione, Attività fisica, Fumo, Alcol, Prevenzione dell’arresto cardiaco tra i banchi di scuola
                                                            Alimentazione
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                                                              Cosa preferite tra una buona pizza della frutta ed un panino da fast food?

Allegra, vivace, simpatica, gustosa, varia, piacevole, piena di colori; piace al palato, fa bene alla linea: la dieta mediterranea
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 I ragazzi a scuola hanno accettato di consumare periodicamente la frutta
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Cartello segnaletico a Pioppi, frazione di Pollica (SA) nel Cilento, posti incantevoli. Soggiornò lo studioso americano Ancel Keys che ha rivalutò la dieta mediterranea.

Pasti principali (la piramide alimentare da tenere ben in evidenza in cucina).Una sana alimentazione deve prevedere:                                                         A – un consumo, più volte al giorno, di frutta e verdure, quest’ultime sia crude che cotte;                                                                                                          B – un consumo due, ancor meglio tre volte la settimana dei legumi;                                                                                                                                 C – non eccedere con la carne, preferendo quelle magri;                                                                                                                                                              D- consumare almeno tre volte la settimana il pesce, preferendo il pesce azzurro;                                                                                                                             E – non eccedere con i formaggi (preferire quelli con meno grassi) e non eccedere con i salumi;                                                                                                     F – scegliere come condimento l’olio extravergine d’oliva;  non eccedere con i dolci;                                                                                                                                                            G – utilizzare il sale con moderazione;                                                                                                                                                                                                  H – Modo di cottura: preferibile la cottura al forno a quella fritta;                                                                                                                                                          I – Evitare le bevande alcoliche, sono dannose, e spesso possono mettervi in condizioni di pericolo per la vita vostra o quella degli altri. Divertitevi in sicurezza e per far questo non c’è necessità di alcun supplemento d’alcol.                                                                                                                             Consigli tratti dal libro Isola della Prevenzione

Che fine ha fatto la dieta mediterranea alla luce dei dati epidemiologici ?                                                                              Epidemiologia obesità in Italia 
Centro Nazionale di Epidemiologia, Sorveglianza e Promozione della Salute
In base ai dati Passi raccolti nel 2008, in Italia, tre adulti su dieci (32%) sono in  sovrappeso, mentre uno su dieci è obeso. Dunque, in totale, il 42% della popolazione  tra i 18 e i 69 anni è in eccesso ponderale. Questa condizione è più frequente tra gli  uomini (51%) che tra le donne (32%) e aumenta con l’avanzare dell’età: si passa  infatti  al 18% per la classe d’età 18-24 anni al 58% per le persone tra i 50 e i 69 anni. 

Le differenze rilevate sul territorio sono considerevoli e nel confronto  interregionale si osserva un gradiente Nord-Sud: la Lombardia è la Regione con la percentuale più bassa di persone in eccesso ponderale (33%), mentre la Basilicata è quella con il tasso più alto (54%). Sicilia, Campania, Basilicata,  Abruzzo e Molise sono le Regioni con maggiore diffusione di sovrappeso e obesità. 

Vi è una netta discrepanza tra quello che si spende nel mondo per promuovere una sana e corretta alimentazione e la spesa per junk-food (porcherie – cibo spazzatura).
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 Un supporto per i ragazzi, la famiglia, gli insegnanti: Parlo con te
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