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I servizi ASL AL coinvolti:

�Distretto
�Dipartimento del Farmaco
�Dipartimento di Prevenzione

�Pediatria Presidio Ospedaliero di Tortona



Il tema del progetto

�Alimentazione corretta

�Stili di vita salutari

Il progetto prevede il coinvolgimento di 
genitori – insegnanti e ragazzi



La modularità del progetto

E’ possibile per la scuola attivare alternativamente:

• l’intero percorso (adesione seminari per genitori e 
insegnanti+ laboratorio ABC) 

• il solo laboratorio ABC

• i soli seminari per genitori e insegnanti



Laboratorio ABC

Alimentarsi Bene Conviene  

Sintesi delle slides che vengono presentate in class e



Il nostro compito 
•Parlarvi di alimentazione e corretti stili di vita

•Cercare di non annoiarvi

UN IMPORTANTE LAVORO DI SQUADRA

Il vostro compito
•Ascoltare, giocare e intervenire

•Aiutarci a comunicare questi 
messaggi  a casa e tra i vostri 

amici



ADESSO UNA PICCOLA INTERVISTA…… .

SECONDO VOI COSA VUOL DIRE 

“CORRETTA ALIMENTAZIONE?”



Di cosa è
composto il 

corpo 
umano?





PERCHÉ
MANGIAMO?

Io mangio solo 
perchè

ho fame

Io mangio per 

avere energia e 
per crescere



Le calorie* sono 
l’energia per far 

lavorare la macchina 
del corpo umano



I I ““MATTONIMATTONI”” DELLA NOSTRA DELLA NOSTRA 
ALIMENTAZIONE:ALIMENTAZIONE:

I NUTRIENTI PER COSTRUIRE I NUTRIENTI PER COSTRUIRE 
LL’’EDIFICIO,EDIFICIO,

IL NOSTRO CORPOIL NOSTRO CORPO





CLASSI DI NUTRIENTI:

1) GLUCIDI o zuccheri

2) LIPIDI o grassi

3) PROTIDI o proteine

4) VITAMINE

5) SALI MINERALI

6) ACQUA



Le Vitamine sono contenute 
nella frutta e verdura

»Due o tre volte al 
giorno….SEMPRE!!!!





CHI DEI DUE HA 
RAGIONE?

A me piace 

giocare a pallavolo

Io tutti giorni guardo 
la televisione e mi 

diverto coi 
videogiochi



Camminare 1 ora (4km)   =  90kcal

Marciare      1 ora (6km)   = 200kcal

Correre       1 ora (8,5km) = 480kcal

Nuoto 1 ora = 520 kcal

Tennis 1 ora=  520 kcal

Sci      1 ora= 600 kcal

Calcio 1 ora= 600 kcal

Danza 1 ora= 600 kcal



DIARIO 
• I compiti non 

possono mancare 
neanche qui…! 
ma servono per 
ricordare..

• Compito: quale è
la mia giornata in 
fatto di:
– alimentazione
– movimento

COLAZIONE SI – NO e che cosa?

SPUNTINO SI – NO e che cosa?

PRANZO SI – NO e che cosa?

MERENDA SI – NO e che cosa?

CENA SI – NO e che cosa?

SPORT SI o NO e quale?

ORE ALLA TV/PLAYSTATION/PC_____

VADO A PIEDI

FACCIO LE SCALE











CHI DEI DUE HA 
RAGIONE?

Io faccio sempre 
una colazione con 
frutta, latte, fette 

biscottate e 
marmellata

Io la salto
e faccio uno 

spuntino 
abbondante 

alle 11



Si verifica il seguente circolo Si verifica il seguente circolo 
vizioso:vizioso:

Niente prima Niente prima 
colazionecolazione

Cena molto Cena molto 

abbondanteabbondante Debolezza nellaDebolezza nella
tarda mattinatatarda mattinata

Scarso appetito Scarso appetito 
a pranzoa pranzo

merenda moltomerenda molto
abbondanteabbondante



Nostro obiettivo Nostro obiettivo èè un circolo virtuoso:un circolo virtuoso:

Cena Cena 

equilibrataequilibrata

Merenda Merenda 

leggeraleggera

Nutriente Nutriente 
prima prima 
colazionecolazione

Spuntino del Spuntino del 
mattino leggeromattino leggero

pranzo pranzo 
equilibrato equilibrato 
consumato conconsumato con
appetitoappetito



MERENDA  SI!!!!!

•frutta
•crackers
•grissini



A MERENDA NO!!!!
•patatine
•pizze
•merendine 
•bibite dolci
•cioccolato 
•caramelle





ERRATO COMPORTAMENTO ALIMENTARE

• NON FARE LA 1°
COLAZIONE

• ABBUFFARSI

• MERENDE AD ALTO 
CONTENUTO DI 
GRASSI

• SALTARE I PASTI

• MANGIARE TROPPO 
LA SERA



ERRORI ALIMENTARI

• troppi spuntini fuori 
pasto (merendine
patatine,snacks salati)
• attività
extrascolastiche 
di  tipo sedentario 
(TV,video-
games ecc.)



ERRORI ALIMENTARI

• prima colazione non adeguata
• troppi alimenti di origine animale
poca frutta e verdura.



BEVANDE CHE NON DISSETANO

le bevande dolci gasate 
• sono molto caloriche
• non dissetano annzi mettono sete: dopo 

averle bevute occorre bere acqua






