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Il tema del progetto

v'Alimentazione corretta

v'Stili di vita salutari

| progetto prevede il coinvolgimento c
genitori — insegnanti e ragazzi



La modularita del progetto

E’ possibile per la scuola attivare alternativamente

 l'intero percorso (adesione seminari per genitori e
Insegnanti+ laboratorio ABC)

e || solo laboratorio ABC

| soli seminari per genitori e insegnanti









ADESSO UNA PICCOLA INTERVISTA...... .
SECONDO VOI COSA VUOL DIRE

‘CORRETTA ALIMENTAZIONE?”




Esplorando

Di cosa e
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PERCHE
MANGIAMO?

lo mangio per

avere energia e
per crescere




>r far
acchina




I "MATTONI" DELLA NOSTRA
ALIMENTAZIONE:
T JUTHIE) T PED COSTRUTHE
L EDIFICIO,
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e Vitamine sono contenute
nella frutta e verdura







CHI DEI DUE HA
RAGIONE?

lo 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) = 480kca

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
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MANGIARE

COLAZIONE SI — NO e che cosa?

SPUNTINO SI — NO e che cosa?

Fﬂ‘ANZO SI§ NO e chen]l?

MUOVERSI
VADO A PIEDI [

FACCIO LE SCALE  LJ

SPORT Sl o NO e quale?
ORE ALLA TV/PLAYSTATION/PC
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Possiamo resistere
anche per settimane senza mang
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Normalmente ¢ meglio non utilizzare I'acqua oligominerale
perche abbastanza povera di sali



COME LEGGERE LA PIRAMIDE: ; Usare con parsimonia: CARNE ROSSA - BURRO - PANE,
‘ RISO E PASTA RAFFINATI - PATATE - BEVANDE
ZUCCHERATE - DOLCI - SALE

Sono preferibili le CARNI BIANCHE
come pollo, coniglio e tacchino

E’ preferibile assumere LATTICINI magri
(yogurt e latte) e consumarne 1-2 porzioni al giorno

da 125 ml 'una

La piramide alimentare s1 compone di piam
m cui sono disposti 1 diversi gruppi di alimenti.

Salendo da un prano all’altro s1 trovano

gh alimenti che sono da consumare
I quantita via via minore

perche n genere via via pii calorici.

All'mterno di uno stesso gruppo
¢ importante variare la scelta
allo scopo di ottenere

un’ahmentazione completa.

‘ ' Gl oli vegetali che forniscono acidi
grassi insaturi come l’olio di oliva e di
mais, pur essendo calorici, sono
salutari per il cuore compatibilmente

col loro apporto calorico.

Preferire pane e pasta integrali
perché contengono fibra.

Bere acqua non zuc-
cherata.
L’alcool non disseta
anz disidrata
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lo la salto
e faccio uno
spuntino
abbondante
alle 11

CHI DEI DUE HA
RAGIONE?




Si verifica il seguente circolo

VIZI0SO:
( ( Niente prima
colazione
Cena molto

abbondante Debolezza nel
tarda mattinat

merenda molto

Scarso appetito B e

a pranzo

=



Nostro obiettivo e un circolo virtuoso:

Nutriente
prima
colazione
Cena
equilibrata Spuntino del

mattino |

pranzo
Merenda equilibrato

leggera consumato con
petito




ofrutta
ecrackers
egrissini




A MERENDA NO!!

epatatine %
pizze ~IY

emerendine

ehibite dolcl
eclOccolato ‘
scaramelle &






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)
- attivita
extrascolastiche

di tipo sedentario
(TV,video-

games ecc.)







aranciata

red bull

coca-cola

chinotto

Bevande analcoliche

|8 keal/100 ml







Gioco educativo per la comprensione
della composizione degli alimenti

Ideato da: Dottoressa Donata Richini e Dottor Giancarlo De Giuli




