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Per una vPer una vita saita sana e attivana e attiva
For healthy and active livingFor healthy and active living

Il progetto Bologna Sport Lovers, realizzato da 
AICS Bologna in collaborazione con l’Azienda 
USL di Bologna, promuove l’inclusione sportiva 
e contrasta l’abilismo e il gender gap nello 
sport. L’iniziativa, finanziata dalla Regione Emilia 
Romagna, ha portato nelle scuole sport inclusivi 
(sitting volley) e poco conosciuti (cheerleading), 
accompagnando gli incontri con laboratori sulle 
Pari Opportunità; ha realizzato un corso di 
ginnastica funzionale per l* dipendenti AUSL  
e un corso di ginnastica per over65  
alla Casa di Q.re Scipione dal Ferro.

Ulteriore obiettivo del progetto è proprio la 
prevenzione al diabete e promozione di sani 
stili di vita: in questo opuscolo, esito di una serie 
di laboratori scolastici sul tema della prevenzione, 
troverete quattro suggerimenti fondamentali per 
uno stile di vita sano.  
È prevista inoltre l’apertura di uno sportello di 
assistenza alla Casa di Q.re Scipione dal Ferro  
e alla Casa di Quartiere Ca’ Solare a cui rivolgersi 
per informazioni e consigli su sani e corretti  
stili di vita e prevenzione al diabete.
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Mangia pane, pasta, riso e cous cous Mangia pane, pasta, riso e cous cous 
nella versione integrale. In questo modo nella versione integrale. In questo modo 
introdurrai più fibra: un prezioso alleato introdurrai più fibra: un prezioso alleato 
nella prevenzione del diabete!nella prevenzione del diabete!

Choisir des aliments complets quand on mange du Choisir des aliments complets quand on mange du 
pain, des pâtes, du riz et du couscous: cela permet pain, des pâtes, du riz et du couscous: cela permet 
d’ajouter plus de fibres, qui sont des alliées de taille d’ajouter plus de fibres, qui sont des alliées de taille 
dans la prévention du diabète!dans la prévention du diabète!

 سكسكلاو زرألاو ةنوركعملاو زبخلا لوانت سكسكلاو زرألاو ةنوركعملاو زبخلا لوانت
 ةقيرطلا هذهب .ةلماكلا بوبحلا ةخسن يف ةقيرطلا هذهب .ةلماكلا بوبحلا ةخسن يف

 يهو :فايلألا نم ديزملا ىلع لصحت فوس يهو :فايلألا نم ديزملا ىلع لصحت فوس
!يركسلا ضرم نم ةياقولا يف نيمث فيلح!يركسلا ضرم نم ةياقولا يف نيمث فيلح

Eat bread, pasta, rice and cous cous in their whole Eat bread, pasta, rice and cous cous in their whole 
grain form. By doing this you will be able to introduce grain form. By doing this you will be able to introduce 
more fiber: a precious ally in the prevention of diabetes!more fiber: a precious ally in the prevention of diabetes!
 ےناھک ےروپ سوکزک روا لواچ ،اتساپ ،یٹور ےناھک ےروپ سوکزک روا لواچ ،اتساپ ،یٹور

 فراعتم ربئاف دیزم پآ حرط سا ۔ںیئاھک ںیم فراعتم ربئاف دیزم پآ حرط سا ۔ںیئاھک ںیم
 ماھت کور یک سطیبایذ ہک وج :ےگ ںیئارک ماھت کور یک سطیبایذ ہک وج :ےگ ںیئارک

!یداحتا یتمیق کیا ںیم!یداحتا یتمیق کیا ںیم

          Mangia 5 porzioni di frutta fresca e verdura           Mangia 5 porzioni di frutta fresca e verdura 
          al giorno. Sceglile di diversi colori e in base           al giorno. Sceglile di diversi colori e in base 
          alla stagione, condendo le verdure con oli           alla stagione, condendo le verdure con oli 
          vegetali ed evitando di friggerle.            vegetali ed evitando di friggerle.  

Manger 5 portions de fruits et légumes par jour, en choisissant Manger 5 portions de fruits et légumes par jour, en choisissant 
plusieurs couleurs et en privilégiant les produits de saison, que plusieurs couleurs et en privilégiant les produits de saison, que 
l’on assaisonne avec des huiles végétales, en évitant les fritures. l’on assaisonne avec des huiles végétales, en évitant les fritures. 

 ةجزاطلا تاورضخلاو هكاوفلا نم صصح 5 لوانت ةجزاطلا تاورضخلاو هكاوفلا نم صصح 5 لوانت
ًًايمويايموي  عم ،مسوملا بسحو ةفلتخم ناولأب اهرتخا . عم ،مسوملا بسحو ةفلتخم ناولأب اهرتخا .

  .اهيلق بنجتو ةيتابنلا تويزلاب راضخلا ليبتت  .اهيلق بنجتو ةيتابنلا تويزلاب راضخلا ليبتت
Eat 5 portions of fresh fruits and vegetables a day. Choose Eat 5 portions of fresh fruits and vegetables a day. Choose 
seasonal and different colour vegetables and season them with seasonal and different colour vegetables and season them with 
vegetable oils and try to avoid frying them.vegetable oils and try to avoid frying them.

 لھپ ۔ںیئاھک یزبس روا لھپ ہزات 5ںیم ند کیا لھپ ۔ںیئاھک یزبس روا لھپ ہزات 5ںیم ند کیا
 یک مسوم روا ںیم ںوگنر فلتخم وک ںویزبس روا یک مسوم روا ںیم ںوگنر فلتخم وک ںویزبس روا

 ےک ںویزبس وک ںویزبس ،ںیرک بختنم رپ داینب ےک ںویزبس وک ںویزبس ،ںیرک بختنم رپ داینب
 زیرگ ےس ےنرک یئارف ںیہنا روا ںیئاکپ ںیم لیت زیرگ ےس ےنرک یئارف ںیہنا روا ںیئاکپ ںیم لیت

۔ںیرک۔ںیرک

      Mangia al massimo una volta a settimana la       Mangia al massimo una volta a settimana la 
      carne rossa (bovino, suino o ovino). Negli altri       carne rossa (bovino, suino o ovino). Negli altri 
      pasti alterna legumi, carne bianca (pollo,        pasti alterna legumi, carne bianca (pollo,  
      tacchino e coniglio), pesce, uova e formaggi.      tacchino e coniglio), pesce, uova e formaggi.

Manger la viande rouge (de bœuf, de porc et de chèvre) au Manger la viande rouge (de bœuf, de porc et de chèvre) au 
maximum une fois par semaine. Dans les autres repas, alterner maximum une fois par semaine. Dans les autres repas, alterner 
les légumineuses, la viande blanche (poulet, dinde et lapin), le les légumineuses, la viande blanche (poulet, dinde et lapin), le 
poisson, les œufs et les fromages.poisson, les œufs et les fromages.

 ريزنخلا محل وأ رقبلا محل) ءارمحلا موحللا لوانت ريزنخلا محل وأ رقبلا محل) ءارمحلا موحللا لوانت
 يفو .ىصقأ دحك عوبسألا يف ةدحاو ةرم (مانغألا وأ يفو .ىصقأ دحك عوبسألا يف ةدحاو ةرم (مانغألا وأ

 موحللاو تايلوقبلا نع ليدبلا ،ىرخألا تابجولا موحللاو تايلوقبلا نع ليدبلا ،ىرخألا تابجولا
 كامسألاو (بنارألاو يمورلا كيدلاو جاجدلا) ءاضيبلا كامسألاو (بنارألاو يمورلا كيدلاو جاجدلا) ءاضيبلا

.نابجألاو ضيبلاو.نابجألاو ضيبلاو
Eat red meat only once a week ( beef, pork or lamb). During Eat red meat only once a week ( beef, pork or lamb). During 
other meals alternate legumes, white meat other meals alternate legumes, white meat 
(chicken, turkey and rabbit), fish, eggs and cheese.(chicken, turkey and rabbit), fish, eggs and cheese.

 تشوگ خرس راب کیا ہدایز ےس ہدایز ںیم ےتفہ تشوگ خرس راب کیا ہدایز ےس ہدایز ںیم ےتفہ
 ،ںیم ںوناھک ےرسود (ڑیھب ای ےئاگ) ۔ںیئاھک ،ںیم ںوناھک ےرسود (ڑیھب ای ےئاگ) ۔ںیئاھک

 روا یکرٹ ،یغرم) تشوگ دیفس روا ںایلھپ لدابتم روا یکرٹ ،یغرم) تشوگ دیفس روا ںایلھپ لدابتم
.رینپ روا ےڈنا ،یلھچم (شوگرخ.رینپ روا ےڈنا ،یلھچم (شوگرخ

Non consumare troppi zuccheri: riduci Non consumare troppi zuccheri: riduci 
sia lo zucchero che aggiungi tu a caffè, sia lo zucchero che aggiungi tu a caffè, 
the e preparazioni fatte in casa che il the e preparazioni fatte in casa che il 
consumo di bevande zuccherate e dolci.consumo di bevande zuccherate e dolci.

Limiter la consommation de sucre en réduisant  la Limiter la consommation de sucre en réduisant  la 
quantité de sucre ajouté au café, au thé et aux quantité de sucre ajouté au café, au thé et aux 
préparations faites maison ainsi que la consommation préparations faites maison ainsi que la consommation 
de boissons et de produits sucrés.de boissons et de produits sucrés.

 نم للق :ركسلا نم ريثكلا كلهتست ال نم للق :ركسلا نم ريثكلا كلهتست ال
 ياشلاو ةوهقلا ىلإ هفيضت يذلا ركسلا ياشلاو ةوهقلا ىلإ هفيضت يذلا ركسلا

 كالهتساو ةيلزنملا تارضحتسملاو كالهتساو ةيلزنملا تارضحتسملاو
.تايولحلاو ةيركسلا تابورشملا.تايولحلاو ةيركسلا تابورشملا

Do not consume too many sugars: reduce the sugar Do not consume too many sugars: reduce the sugar 
you add to your coffee, tea and homemade dishes and you add to your coffee, tea and homemade dishes and 
the consumption of sweet beverages and cakes.the consumption of sweet beverages and cakes.

 :ںیرک ہن لامعتسا اک ینیچ ہدایز تہب :ںیرک ہن لامعتسا اک ینیچ ہدایز تہب  
 ےھٹیم روا ںویرایت ولیرھگ روا ےئاچ ،یفاک ےھٹیم روا ںویرایت ولیرھگ روا ےئاچ ،یفاک

 ںیم لامعتسا ےک ںویئاھٹم روا تابورشم ںیم لامعتسا ےک ںویئاھٹم روا تابورشم
 ۔ںیرک مک ےسا ںیہ ےترک لماش ینیچ وج ۔ںیرک مک ےسا ںیہ ےترک لماش ینیچ وج
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