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Corso di controllo del peso corporeo


Responsabile del Corso:

Prof. Giorgio Tarassi

Medico specialista in Scienza dell’alimentazione

Corso di controllo del peso corporeo

La percentuale di persone che si sottopongono a diete è in aumento come quella dei soggetti in sovrappeso e obesi.

Oltre la dieta, si sta facendo strada anche in Italia una serie di tecniche cognitivo comportamentali.

Tali tecniche  possono aiutare la persona in so-vrappeso o obesa a riconoscere e controllare le proprie situazioni concrete ambientali e i rischi di mangiare in eccesso e  vivere sedentariamente. È pertanto possibile puntare a raggiungere e a mantenere un peso ragionevole .

L’attività in gruppo, con un numero limitato di persone con problemi simili, utilizza un metodo partecipativo e permette inoltre di rinforzare le acquisizioni e l’apprendimento, completando an-che l’intervento specialistico o polispecialistico eventualmente necessario a livello individuale.
Programma del corso

Quattro sedute di gruppo dalle ore 18.00 alle ore 19.30 

1. Significato di una corretta alimentazione; il quadro biologico della fame / sazietà; il diario alimentare e dell'attività fisica. 

2. La regolarità dell’alimentazione: distribuzione dei pasti nella giornata; una scelta equilibrata degli alimenti (la piramide alimentare); imparare a conoscere le porzioni; il peso attuale piuttosto che quello ideale (Indice di Massa Corporea); la dieta equilibrata previene la cura.
3. La relazione tra emozioni e cibo. Le motivazioni al cambiamento.

4. Accorgimenti gastronomici per "gustare" la dieta; quali piatti scegliere al ristorante e per organizzare una cena.
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Il Corso si terrà dalle ore 18,00 alle ore 19,30.








Per informazioni telefonare al numero 02 6951.6112 o scrivere a  � HYPERLINK "mailto:seggen.spiox.plv@camilliani.net" ��seggen.spiox.plv@camilliani.net� 


dal lunedì al venerdì dalle ore 11.00 alle ore 12.30:








22/01/2007


29/01/2007


05/02/2007


12/02/2007








Calendario del Corso:

















  





Date le caratteristiche del Corso il numero delle partecipanti è compreso tra dieci e venticinque.
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