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Mangi bene e svolgi esercizio fisico....lavorerai meglio



Una corretta alimentazione ed esercizio fisico rappresenta un determinante
fondamentaledi salute ed efficienza fisica



ALIMENTAZIONE BILANCIATA: nutrienti

* LIPIDI = funzione energetica, produzione ormonale e salute
membrane cellulari

- funzione prevalentemente strutturale, per mantenere
un buon tono muscolare

- fonte energetica preferenziale per
alcuni distretti come cervello e globuli rossi

* VITAMINE E SALI MINERALI = materiale regolatore necessario per un
corretto metabolismo



LARN livelli di assunzione raccomandati di energia e
nutrienti per la popolazione italiana

CARBOIDRATI: 60% dell’energia giornaliera

privilegiando zuccheri complessi = polisaccaridi ovvero “carburante” a piu
lenta combustione

l rispetto ai semplici 2 mono e disaccardi ovvero energia di pronto utilizzo



LARN livelli di assunzione raccomandati di
energia e nutrienti per la popolazione italiana

LIPIDI: 30% dell’energia giornaliera

privilegiando i grassi di origine vegetale = maggiore contenuto
in acidi grassi mono e polinsaturi

rispetto ai grassi animali (a maggior contenuto in acidi grassi
saturi e colesterolo) la cui introduzione, in quantita moderate, €

comungque



LARN livelli di assunzione raccomandati di
energia e nutrienti per la popolazione italiana

PROTEINE: 10% dell’apporto energetico giornaliero

Consigliabile

* FIBRE circa 30 g/giorno

* ACQUA almeno 1,5 litri al giorno

* MICRONUTRIENTI > VITAMINE E SALI MINERALI




Piramide alimentare

LA NUOVA PIRAMIDE ALIMENTARE

CEREALI RAFFINATI
(rlso, pane e pasta)
PATATE, DOLCI

con modarazions

CARNI ROSSE, BURROD
con moderazions

ALIMENTI RIGCHI DI CALCID
da 1 a 2 porzlont’glonno

PESCE, POLLAME, UOVA
da 0 a 2 porzlonl glomo

FRUTTA SECCA, LEGUMI
da 1 &3 parzionlglorno

VEGETALI
In abbondanaa

FRUTTA
da 2 a 3 parzlanl'glotno

CEREAL| INTEGRALI
ad ognl pasto

Altlvita Nisica glarnaliera, correlfa (drataziona g controllo del peso corporen

GRASS! VEGETALI
ad ognl prasto

METODO PRATICO E DI GRANDE
IMPATTO DIVULGATIVO

introdotta per la prima volta in USA nel
1992

Tre elementi essenziali:
PROPORZIONALITA
MODERAZIONE

VARIETA




Nuova piramide alimentare

yramid Introdotta nel 2005 in USA

PR AR SN Propone strisce verticali anziché orizzontali e 'ampiezza
delle bande rappresenta la proporzione di consumo
consigliata

* ARANCIONE: cereali e derivati
* VERDE: verdura
 ROSSO: frutta fresca
: olio e grassi
* BLU: latticini
* VIOLA: carne, pesce, uova e legumi



Piramide Alimentare Mediterranea
Guida perla popolazione adulta

Carni rosse
meno di 2 porzioni

Patate
meno di 3 porzioni
Carni bianche

~ Nella ‘9 -
settimana X
i 2 porzioni
Pesci e frutti di mare almeno 2 porzioni 9
Legumi
Uova da 2 a 4 porzioni =) =8 o almeno 2 porzioni
/ O \

Ogni giorno

) Frutta in guscio
olive, semi 1-2 porzioni

[lolci occasionalmente

Salumi
massimo 1 porzione

Olio d'oliva

i Aglio, cipoll
Latte e derivati Ear ridurpre .
a basso contenuto di grassi

2-3 porzioni

FY . ane, pasta, riso
%) ﬁ - ealtri cereali meglio
' S % seintegrali
o/ % 1-2Zporzioni

Porzioni moderate

Vino conmoderozions:
massimo 1 bicchiere

al gierno

per le donne
e 2 algiorna
per gli uomini

3-4 cucchiai da minestra

a, aromi
sale 1 porzione

veraura
almeno 2 porzioni

Azionda Unita Sanitania Locale
Fiacenza

Attivita fisica Convivialita Prodottilocali Stagionalita

Rieallzzata dallhzienda s | Placenza, tspirata alla Mediterranean diet pyramid today defla Fondazione Dieta Mediterranea | Pub Health Nutr 2011)

DIFFERENZE

Enfatizzato ruolo di frutta e verdura
posti alla base ella piramide
Stagionalita e prodotti locali
Convivialita




Secondo una stima dell’Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS)
circa il 50% delle patologie maschili e il 25% di quelle femminili, in
Europa, sono legate a stili di vita non salutari: dieta scorretta e
sbilanciata, abitudine al fumo di tabacco, consumo eccessivo e

inappropriato di bevande alcoliche e attivita fisica insufficiente.



ALIMENTAZIONE SCORRETTA E LAVORO

Salute del lavoratore Produttivita
* Diabete

e Obesita
e Malattie cardiovascolari
 Malattie metaboliche

e Tumori

Sicurezza sul luogo di lavoro

* Malattie neurodegenerative




OBESITA

L’obesita e statisticamente piu frequente nei lavoratori la cui occupazione prevede:




Un rapporto del 2005 dell’Ufficio Internazionale del Lavoro (ILO) ha analizzato le abitudini
alimentari in diverse parti del mondo e ha messo in evidenza come un regime alimentare troppo
povero o un’alimentazione troppo ricca sul luogo di lavoro possano provocare una perdita di
produttivita del 20%

Secondo uno studio condotto nel Regno Unito gli impiegati obesi hanno una probabilita di
assenteismo 1,5 volte magqgiore rispetto ai colleghi con peso ottimale

Un altro studio effettuato su 7.338 adulti diabetici o a rischio di diabete ha evidenziato che i
lavoratori obesi con diabete di tipo Il erano meno produttivi nel lavoro rispetto ai colleghi

normopeso




In particolare sempre secondo il rapporto dell’lLO una delle piu
frequenti e gravi conseguenze della scorretta alimentazione e l'obesita

che ha ripercussioni negative anche sull’attivita lavorativa sia
influendo sullo svolgimento del lavoro che favorendo gli infortuni

In Italia il costo sociale dell’obesita — secondo i risultati di uno studio
del 2009 — sarebbe pari a 8.3 miliardi di Euro all’anno considerando i

costi diretti e indiretti generati dalla patologia



Obesita e sicurezza sul lavoro

L’obesita possa determina importanti limitazioni fisiche nei movimenti
e nell’agilita durante lo svolgimento dell’attivita lavorativa con
consequente riduzione della sicurezza

Dispositivi di protezione individuale

| lavoratori obesi hanno maggiore difficolta a reperire DPI idonei alla loro conformazione
- fisica (respiratori, guanti, indumenti, giubbetti di salvataggio, giubbetti antiproiettile) che,
indossati male risultano scomodi, non assicurano la dovuta protezione.




E dunque evidente il rischio di un modello nutrizionale caratterizzato prevalentemente da scelte verso

* Alimenti di rapido consumo

» Alimenti ricchi in energia e poveri in micronutrienti

Rischi che potrebbe associarsi a carenze nutrizionali che a lungo andare possono rendere il lavoratore
vulnerabile verso patologie cronico-degenerative come cancro, diabete di tipo 2 e aterosclerosi

Identificando i luoghi di lavoro, come piccole comunita all’interno delle quali risultano possibili programmi di

prevenzione attraverso modifiche dello stile di vita, lo scopo di questo lavoro é quello di indagare I'effetto
dei programmi di intervento nutrizionale sulle abitudini alimentari dei lavoratori.




La mensa come contributo per una sana alimentazione dei
lavoratori. Proposta e realizzazione di un nuovo approccio alimentare
in contesto lavorativo

Studio di Milano Bicocca

in una azienda del settore elettronico nazionale con l'aiuto dei medici
competenti, della collaborazione del ristorante aziendale e di nutrizionisti

Piano complessivo per I'’educazione sanitaria dei lavoratori in merito ad alimentazione e attivita fisica:
ATTENZIONE SIA IN TERMINI

* QUALITATIVI = scelta materie prime e metodi di cottura
* QUANTITATIVI - grammature delle porzioni e uso dei condimenti

PROBLEMI

* Sovra assunzione calorica

* Insufficiente capacita di discriminare gli alimenti tra loro per quanto riguardava apporto calorico e

vitaminico

¥




NUTRICOLOR

Diverse categorie di alimenti con diversi colori
Ogni piatto e stato contrassegnato con etichette colorate in base alla categoria alimentare di appartenenza

e stato contrassegnato con etichette colorate:

* Rossa per zuccheri
Per facilitare e guidare la scelta verso
una alimentazione sana in funzione alle
proprie esigenze biologiche senza

necessita di specifiche conoscenze o
noiosi calcoli

e Poster da esporre in mensa
» Testoillustrativo distribuito ai dipendenti




Riduzione numero complessivo di portate consumate

Cambiate le quantita delle diverse derrate alimentari scelte dai
lavoratori:

* Ridotto nettamente consumo di dolci
* Ridotto pane, pasta eriso
* Maggior consumo di frutta e verdura soprattutto di stagione

Impatto positivo del progetto

Questa esperienza ha dimostrato che é possibile intervenire con metodi conoscitivi e formativi
riorganizzando le abitudini alimentari dei lavoratori, riequilibrando il loro apporto calorico e
promuovendo la salute



La promozione della salute, svolta dalle aziende e scuole in ambito
alimentare, puo produrre una ricaduta favorevole non solo sul
benessere del lavoratore o studente ma anche sul fattore umano per
la sicurezza sul lavoro, sul rendimento lavorativo e scolastico.

Secondo un Rapporto del 2005 dell’Ufficio Internazionale del Lavoro, a monte di
modesti investimenti per migliorare I'alimentazione sul lavoro, le ricadute in
termini di riduzione dei giorni di malattia e degli infortuni sul lavoro sarebbero
notevoli.




Una corretta dieta per i lavoratori deve prendere in
considerazione:

* le proprieta energetiche e nutritive dei vari cibi

* jl tipo di lavoro svolto (sedentario, vario, leggero,
pesante)

. I’am)biente in cui viene svolto (temperatura, umidita,
ecc.

 l'orario di lavoro (continuato, turni)

e il tip)o di alimentazione abituale (nazionalita, religione,
ecc.

* le attivita extra lavorative (sport, secondo lavoro,
hobby)

VARIABILI dipendenti da
attivita lavorativa

VARIABILI dipendenti da
stile di vita



Tabella 1 DISPENDIO ENERGETICO DURANTE IL LAVORO

UOMINI DONNE
Lavoro leggero (impiegati, personale amministrativo, liberi 120-294 Kcal/h 90-204 Kcal/h
professionisti, casalinghe, tecnici) \
Lavoro moderato_(cpllaboratorl domestici, personale di vendita, 300-444 Kcal/h 210-324 Kcallh
lavoratori del terziario)
Lavoro pesante (lavoratori dell’agricoltura e manovali) 450-744 Kcal/h \ 330-564 Kcal/h

Per evitare la diminuzione della resistenza
alla fatica e della prontezza dei rifiessi | pasti
consumati durante il lavoro devono essere:

* Non troppo abbondanti
* Facilmente digeribili

* Prevalentemente costituiti da carboidrati
pane, pasta, riso), legumi, frutta e verdura
alimenti ad alto contenuto di sali minerali) e

da un adeguato apporto idrico.

Nel lavoro mentale, che di solito
si associa a sedentarieta,
I’alimentazione deve essere
particolarmente attenta in
quanto il dispendio energetico é
minimo.




E consigliabile favorire il consumo di cibi integrali in quanto conservano meglio i principi
nutritivi come vitamine, oligoelementi, fattori di crescita.

Gli alimenti dovrebbero essere idonei anche per i lavoratori affetti da diabete,
ipertensione, allergie e intolleranze alimentari, celiachia, ecc.

CINQUE REGOLE FONDAMENTALI PER UNA CORRETTA ALIMENTAZIONE ANCHE AL LAVORO

1. Piu frutta e verdura (almeno cinque porzioni al giorno).

2. Meno grassi (grasso della carne, formaggi grassi, burro, olio).

3. Pil varieta combinando gli alimenti:

* Pasta, pane, patate, riso e cereali (carboidrati) devono essere assunti ogni giorno.

* Carne, pesce, uova (proteine animali da cui ricaviamo gli aminoacidi che sono i costituenti essenziali per
la formazione dei muscoli)

* Lacarne e le uova dovrebbero essere mangiate non piu di due-tre volte a settimana, privilegiando il
pesce (ricco di omega 3).

* Legumi (ottime fonti di proteine, contengono pochi grassi e molta fibra alimentare che regola i livelli di
colesterolo e zucchero nel sangue).

4. Piu attenzione alle porzioni: I'alimentazione frazionata in tre pasti principali e uno o due spuntini al

giorno consente un piu armonico rifornimento di energia e un minore impegno digestivo.

5. Acqua in abbondanza (almeno 1 litro e mezzo al giorno).




Le aziende, anche con il supporto dei medici competenti, ed
eventualmente la consulenza di un nutrizionista e docente Scienze
Motorie

* Sidovrebbero accertare che le mense e/o i distributori automatici, mettano a disposizione una scelta varia
che comprenda buone quantita di

* Dovrebbero permettere un I'attivita fisica con
programmi di esercizio fisico ben strutturati ed adattati alle caratteristiche delle persone coinvolte.

* Nelle mense potrebbero essere proposti menu con l'indicazione della

 L|’attenzione alla dieta dovrebbe essere un argomento trattato nei corsi di informazione e formazione con la
raccomandazione di tenere sotto controllo il peso utilizzando i parametri dell’Indice di Massa Corporea e
della circonferenza addominale




PROMOZIONE DELLA SALUTE

Il Medico del Lavoro con i controlli periodici dei lavoratori, puo fornire un
contributo importante per la loro salute con due diversi approcci:

Inducendo i lavoratori a mantenere un
peso adeguato, evitando quel modesto ma progressivo aumento
ponderale che viene favorito all‘eta, dalla scarsa attivita fisica e
dall‘ampia disponibilita di cibo

Convincendo il lavoratore gia in
sovrappeso o obeso ad intraprendere adeguati trattamenti, sotto il
controllo di specialisti, al fine di evitare possibili complicanze
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