l progetio Bologna Sport Lovers, reclizzato da
AICS Bologna in colloborazione con I’/Azienda
USL diBolognao, promuove I'inclusione sportiva
e contrasta I'abilismo ¢ i| gender gap nello
sport. Liniziativo, finanziota dalla Regione Emilia
Romagna, ha portato nelle scuole sport inclusivi
(sitting volley) e poco conosciuti (cheerleading),
accompagnando gli incontri con laboratori sulle
Pari Opportunita; ha realizzato un corso di
ginnastica funzionale per I* dipendenti AUSL
€ un corso di ginnastica per overéS

allo Casa di Qre Scipione dal Ferro.

Ulteriore obiettivo del progetto e proprio la
prevenzione al diabete e promozione di sani
stili di vita: in questo opuscolo, esito diuna serie
diloboratori scolastici sul tema della prevenzione,
froverete quatfro suggerimenti fondamentali per
uno stile di vita sano.

E prevista inolfre lapertura di uno sportello di
assistenza alla Cosa di Qre Scipione dal Ferro

e alla Casa di Quartiere Ca’ Solare a cuirivolgersi
per informazioni e consigli su sani e corretti

stili di vita e prevenzione al diabete.

WWW.AICSBOLOGNA.IT
TEL: O51 503498
MAIL: BOLOGNA®AICS.IT
€ AICs Bologna
aics_bologna

Siringraziono per le froduzioni Amrinder Singh, Stephanie Di Rosa, I'associazione Hayat

Siringrazia la dottoressa Alice Trezza del’ AUSL di Bologna

SERVIZIO SANITARIO REGIONALE

EMILIA-ROMAGNA Istituto delle Scienze Neurologiche
Istituto di Ricovero e Cura a Carattere Scientifico
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' . Mangia 5 porzioni di frutta fresca e verdura
al giorno. Scedlile di diversi colori e inbase
alla stagione, condendo le verdure con oli
vegetali ed evitando di friggerle.

Manger 5 portions de fruits ef Iégumes par jour, en choisissant

plusieurs couleurs et en privilégiant les produits de saison, que

l'on assaisonne avec des huiles végétales, en évitant les fritures.
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% ot 5 portions of fresh fruits and vegetables a day. Choose
W 5cas0nal and different colour vegetables and season them with

vegetable oils and try to avoid frying them.

' . Mangia pane, pasta, riso e cous cous
nella versione infegrale. In questo modo
introdurrai pit filora: un prezioso alleato
nella prevenzione del dicbete!

Chaisir des aliments complets quand on mange du
pain, des pdtes, du riz et du couscous: cela permet
dajouter plus de fibres, qui sont des alliées de taille
dans la prévention du diabéte! .
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Eatf bread, pasta, rice and cous cous in their whole
grain form. By doing this you will be able fo infroduce
more fiber: a precious ally in the prevention of diobetes!
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' . Mangia al massimo una volta a settimana la
carne rossa (boving, suino o ovino). Negli altri
pasti alterna legumi, carne bionca (pollo,
facchino e coniglio), pesce, uova e formaggi.

Manger la viande rouge (de boeuf, de porc et de chévre] au

maximum une fois par semaine. Dans les aufres repas, alferner

les légumineuses, la viande blonche (poulet, dinde et lopin), le
poisson, les ceufs et les fromages.
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# Eat red meat only once a week (beef, pork or Iomb] During

“ ’\oTher meals alternate legumes, white meat

[ch|cken turkey ond rabbit], fish, eggs and cheese.
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‘ ’ Non cons-umare froppi zuccheri: riduci ‘ ,
sia lo zucchero che aggiungi tu a coffe, /
the e preparazioni fatte in casa chell
consumo di bevande zuccherate e dolci.
Limiter la consommation de sucre en réduisont la
quontité de sucre ojouté au café, au thé et aux
préparations faites maison ainsi que la consommation
de boissons et de produits sucrés.
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Do not consume foo many sugars: reduce the sugar
you add to your coffee, tea and homemade dishes and
the consumption of sweet beveroges and cokes.
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