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“Il valore e i significati che gli studenti attribuiscono
alla salute e al benessere”

Adotti comportamenti nocivi
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Dal questionario e emerso che gli studenti sono consapdvdi
adottare comportamenti nocivi per la loro salute, quirdi di
essere poco responsabili delle loro scelte individuakRitengono
che per migliorare il loro benessere uno dei comportaenti sani
da adottare sia una alimentazione corretta.

Ritieni di avere comportamenti nocivi per la salute

Posture Ansia
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Alimentazione| scorrette . ... | eccessiva . "
. sonno/ | atfivita s controlli | Fumo | Alcolici
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pericoloso stress
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“Linee guida per una sana alimentazione italiaha

INRAN
(Istituto Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e B Nutrizione) :

. tra 1 4 principali fattori di rischio per la
salute vi e anche I|la _SCORRETTA
ALIMENTAZIONE . Sono fattori di rischio In
gran parte modificabili e nei quali e possibile
identificare con certezza principali
determinanti delle malattie croniche piu
frequenti nel nostro paese; sono ben
conosciuti ed e evidente che la mancata
azione su di essi comporta un aumento di
morti premature e di malattie evitabili..”
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Opinioni e proposte su come migliorare la salute

Opinioni suggerimenti e proposte su come migliorare la salute e benessere sede di Torino

Altro (dare p .

oca Stile di revenire
P Rallentare ) (profilattici
importanza vita sano

Fare i ritmi, Migliorare Alimentazione . gratuiti,
alla i ..+ | Educare attenzione .
L attivita | stare con | la societa corretta controlli

religione, L. ase

. fisica | persone .
soldi per stessi

mirati,
sanita positive ecoincentivi)

3 | 16 | 6 | 4 | 6 | 12 | 0 | 10
| 6% | 27% | 10% | 7% | 14% | C20%> | 0% | 17% |

Seguire un’alimentazione corretta
e il primo passo per poter
affrontare le lezioni e gli esami .

Puo influire sulla salute?

Il potere di controllo sulla
propria vita

L'essere autonomo,
responsabile, capace,

Fare colazione ogni giorno

Mangiare tra i pasti principali
OUna buona aisponipiiita
economica

Il poter scegliere il proprio
stile di vita




Ma come mangiano gli studenti del canale B del | aio di

Infermieristica sede di Torino?
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P. colaz Spuntino Pranzo Merenda

Il 45% degli studenti non mangia tra 1 pasti
principali. L'11% degli studenti salta la prima
colazione; solo il 4% salta la cena. Nessuno salta |l
pranzo
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Domanda 2: Indicare gli alimenti
consumati durante la prima colazione

A colazione gli studenti consumano
maggiormente latte (52%), caffe
(45%), biscotti (38%), brioches (34%),
pochi mangiano yogurt e frutta (5%).

Nessuno consuma il burro
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Domanda 3: Fai lo spuntino di meta mattino?
Se si, indicare gli alimenti consumati

| Si

55% @ No
% 1%
2% 2% 2% 2% 2%

Solo il 55% degli studenti fa uno
spuntino, in cui prevale il consumo
di brioche (22%) e frutta (20%)
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Domanda 4: Indicare il luogo dove consumi il pranzgiu
Spesso

Universita

%
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Cibo portato da casa (45%);
Cibo acquistato al bar (34%);
Solo il 14% mangia in mensa
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Domanda 4: Indicare gli alimenti consumati durantell
pranzo

1% 1%

Consumo prevalente di &
pasta e verdure; pesce [\ ~
(solo '1%0)

Q
U
=
S
1
O
N
A
1
O




Domanda 4: Indicare gli alimenti consumati durantell
pranzo

3% 3%

0{\,
*0% 00

Si rileva un consumo
maggiore di panini (36%);
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Domanda 4: Indicare gli alimenti consumati durantell
pranzo

UNIVERSITA’

Universita:
Consumo di  panini
(26%), verdure (36%) e
frutta (31)

Q
U
=
S
1
O
N
A
1
O




guando frequenti l‘universita?
Se si, come?

@ 1. Si, molto
® 2. Si, ma poco
0 3. No, per niente

Aumentato consumo di cibi Aumentato consumo di pizza, Diminuito consumo di verdura e frutta
consenvati toast, panini, ecc

!

I 60% ha cambiato le sue abitudini
alimentari da quando ha iniziato a
frequentare l'universita:
I 58% ha aumentato il consumo di
panini, pizza;
Il 35% ha diminuito il consumo
di verdura e frutta;
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o 1. Poco
1 2% | 2. In giusta quantita

0 3. Troppo

@ 1. Sbagliate o disordinate

m 2. Qualche wolta sane e qualche a
disordinate

O 3. Sane

Solo 1l 12% ritiene di avere una
alimentazione sana, il 71% e
insicuro, 1l 34% ritiene di
mangiare troppo
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Domanda 8: Ritieni di essere
Indice massa corporea (IMC) e percezione del proprioorpo

@ 1. Estremamente magro
| 2. Magro

0O 4. Grasso

m 5. Estremamente grasso

@ 1. Sottopeso

m 2. Normale

0 3. Sowappeso

O 4. Obeso

'm5. Gravemente obeso

| ragazzi si valutano
normali ma tendono ad
essere leggermente in
sovrappeso

PERCEZIONE

IMC REALE




Indice massa corporea (IMC) e percezione del proprioorpo

Le ragazze si percepiscono
@ 1. Estremamente magro un po’ grasse’ In realté

m 2. Magro

03 Nomale alcune di loro sono In

0O 4. Grasso

m 5. Estremamente grasso SOttO p eSO .

PERCEZIONE
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@ 1. Sottopeso
m 2. Normale

0 3. Sowrappeso
O4. Obeso

|m 5. Gravemente obeso I M C R EAL E




La scarsa informazione circa le caratteristiche nuizionali del

cibo consumato e delle conseguenze che questo compgetala
salute
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Le conseguenze dei ritmi dellattivita
universitaria sugli studenti che avevano un
atteggiamento  corretto nei  riguardi
dell'alimentazione ma che rischiano di
adottare scelte alimentari sbagliate




Il lato economico del problema
dell’alimentazione




Il bisogno di diventare soggetti attivi all'interno
dell’'universita potendo fornire utili consigli volti al
miglioramento della vita universitaria e della qualta del
loro apprendimento.
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| bisogni emersi:

La necessita di sviluppare
un maggiore senso critico
Sul rischi of una
alimentazione  scorretta,
possibile causa di patologie
future
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E importante mangiare almeno quattro volte al giorng frazionare
I'apporto alimentare quotidiano in porzioni equilibrate e fare
spuntini frequenti ma leggeri

Vitamine

Carboidrati 55%




Promozione

Eliminare lo stress per il poco tempo e quindi alingare la pausa
pranzo




Promozione

Prevedere la possibilita di inserire, all'interno delluniversita,
distributori automatici con una offerta di spuntini a base di frutta

e di acqua e bevande a basso contenuto energetiadi euon valore
nutrizionale;

Mettere a disposizione degli studenti aule per la paa pranzo




Promozione

Promuovere le attivita sportive che favoriscono un buo
funzionamento del corpo umano insieme all’'alimentanine
personalizzata per ogni individuo, in base alle sue tatita

INVECE DI ... SAREBBE MEGLIO ...
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Promozione

Per gli studenti con problemi di peso si consiglia icconsultare
sempre il medico per avere un regime personalizzato;

Sono sconsigliate le diete dannose
” fai da te” perché riducono

0 eliminano componenti preziosi
della nutrizione




Promozione

Promuovere piani d'informazione che riguardano I'aimentazione
corretta;

Promuovere la partecipazione

Grassi, oli e dolei Legenda

a,ttlva d eg I i Stu d e ntl Usare moderatamente . :"_.‘ o] (Zilt:ﬁie(:}'e}:;r;il:l:t?)ggiunti]

Gruppe del latte, ‘ .t Gruppo della carne, uova,
yogurt e formaggio . = pollo, pesce, lequmi secchi

2-3 razioni & noci
2-3 razioni

Gruppo delle . . . Gruppo della frutta fresea

verdure. ) 2-4 razioni
3-5 razioni

Gruppo del pane,
pasta, riso,
e cereali

6-11
razioni
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APPETITO!




