OKkio alla salute

OKkio alla SALUTE ¢ un'iniziativa nata dalla collaborazione tra
scuola e sanita, con o s00p0 di raccogliere informazioni su
dei bambini delle scuole primarie al fine di promuovere
comportamenti salutari.

Gli operatori sanitari si recano ogni due anni nelle scuole per
rilevare il peso e misurare altezza dei bambini.
Bambini e genitori rispondono ad alcune domande su abitudini

Le informazioni cosi raccolte ci permettono
di conoscere i comportamenti piu diffusi
e di proporre misure per promuovere la salute
e la crescita sana dei bambini
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Regione Umbria

Direzione Salute, Coesione sociale e Societa della conoscenza
Servizio Prevenzione, Sanita veterinaria e Sicurezza alimentare
Via Mario Angeloni, 61 - 06124 Perugia
Tel. 075 5045235 - Fax 075 5045569 www.sanita.regione.umbria.it
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Regione Umbria SHLURE

RERUNACRES GITASIINA
INFORMAZIONI UTILI
PER GENITORI.E BAMBINI
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rendere facil le scelte salutari



OKkio ai risultati
dell’'Umbria

OKkio alla salute
per i genitori

OKkio alla salute
per la famiglia

Come crescono i hambini?

1 bambino su 3 che frequenta a scuola primaria
ha un eccesso di peso

| bambini fanno colazione?

7 bambini su 10 fanno una colazione sana

| bambini fanno una merenda corretta?

1 bambino su 5 fa una merenda leggera a meta mattina

| bambini si muovono abbastanza?

1 bambino su 9 non ha fatto attivita fisica
il giorno antecedente indagine

Per quante ore al giorno i bambini
usano la TV o i videogiochi?

| genitori riferiscono che 1 bambino su 10 guarda la TV
0 Usa | videogiochi per almeno 5 ore al giorno

I genitori conoscono la situazione
nutrizionale del proprio figlio?

1 genitore su 3 non percepisce che il proprio figlio
ha un eccesso di peso

Per una crescita sana
Una alimentazione equilibrata e bilanciata nellarco
della giornata mantiene la mente attiva e il giusto peso

La colazione & un pasto importante

E il primo pasto della giornata, sarebbe ideale una tazza di
latte, con biscotti o cereali, oppure yogurt e frutta fresca

Una merenda leggera
A meta mattina ¢ sufficiente consumare uno yogurt
0 un frutto o una spremuta di frutta
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vanno bene tutte le attivita motorie ¢ il gioco in movimento

Non piu di 2 ore al giorno di TV e videogiochi

| bambini fino a 2 anni non devono guardare la TV

Per i bambini pit grandi TV e videogiochi sono un divertimento,
ma per non piu di 2 ore al giorno

La TV nella camera da letto dei bambini va evitata!

Conoscere lo stato nutrizionale del proprio bambino
Risponda alla chiamata del suo Pediatra
per effettuare i bilanci di salute periodici

Cosa fare per una crescita sana di vostro figlio?

1
‘yFare una buona colazione tutti insieme

A ) )
~&@ Dare una merenda leggera a meta mattina, come uno yogurt
0 un frutto

\
‘VProporre b volte al giorno frutta e verdura, durante e fuori i
pasti anche a merenda
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~& Preferire lacqua come bevanda e ridurre il consumo di bibite
zuccherate e/o gasate e/o colorate

\
‘yFare in modo che vostra figlio svolga almena 1 ora al giormno
di gioco di movimento e di attivita fisica

L7 140 o
~@ Hvitare che vostro figlio utilizzi (a televisione o i videagiochi
per pit di 2 ore in un giorno

i
\dFare in modo che dorma almeno 10 ore a notte

\
‘yAndare regolarmente dal Pediatra per i bilanci di salute




