ioca&’
con noi!



Ti ricordi quondo hai imParofo ad andare in
bicicletta? La parte piv importante ¢ stata
cercare il gius'l'o equilibrio. Una volta che
’hai trovato, sei rivscito a girare i pedali,
gvidcre le rvote e far muovere |a bicicletta.

La stessa cosa accade quando si tratta di
scegliere il nostro cibo. Bilanciando |a

quantitd e |a varieta dei cibi che mangiamo,
tutti | nostri organi J]avorano al meolio e il
corpo funziona in modo efficiente.

Segunre questi dieci conslgh ti aivtera a
restare in forma. E facile come andare in
bicicletta, vna volta che hai trovato
Pequilibrio!

vna dieta sana?

Controlla il tvo
pvn’reggio!

'@

Seegly 1a risbesta clre Pl s
avvicina alla fua aljmentaziene



Q- Ogni giorno rnongi:

o un frutto
b solo svucco di frutta

c piv di dve frutfi
()

Mangiare
con |a Famig“a e 8“
amici a casa o a scvola € vn
bel modo di godersi il cibo.
E’ curioso vedere cosa scelgono
gli altri da mangiare, quali sono i
loro 8u51‘i e le loro abitudini.
Torniamo ora al| nostro piatto,
a pranzo e a cena. Quanti tipi
di frutta e verdvra riesci
a contare?




1- A colazione mqngi:

Q’/ a vha tazza di |atte

b niente

c 7ogur’r con frutta e
@ cereali a scelta
(biscotti, pane, ecc.)

Il nostro corpo
ha sempre bisogno di energia
e, dopo vna notte di sonno, il livello
di enersiu é basso. Le avtomobili, gli
avtobus e i treni non possono funzionare
senza carburante. Quindi, che tv stia andando
a scvola o ti stia divertendo nel tempo libero,
incomincia |a giornafa con vna bvona colazione.
Carboidrati e fibre sono vn'ottima scelta:
pvoi scegliere tra cereali o biscotti con

latte o yogurf, pane con miele o

marmellata completati con frutta,

spremute o svcchi.




2,- Manei a| fast food:
(hambureer, patatine fritte,
pollo fritto, pizza)

a vha vol/ta al mese

b circa vna volta alla settimana

Ogni giorno,
per essere in forma,
hai bisogno di 40 diversi
nvtrienti con vitamine e minerali.

Dato che nessvn alimento singolo
li contiene tutti, é importante bilanciare
le tve scelte quotidiane. Non esistono
cibi buoni e cibi cattivi, quindi non devi
rinvnciare alle cose che ti piacciono di piv.
Il modo migliore per assicurarti
vn’alimentazione equilibrata ¢é
variare il piv possibile
i cibi ogni giorno.



3- Ogni giorno mangi,
a pranZo o a cena:
{ a uvnha porzZione di carne
<= ©o pesce o {ormcggio
% o vh vovo

b un piatto composto da
pasta o legumi

‘ ‘ ¢ vuha doppia pietanza
— (ad es. cErPne eP-Formaggio
@ o pesce e formaggio)

Nen dimenticart) le Prefeine:

Le proteine
servono a costruire
i tessuti del nostro corpo,
permettendone la crescita e la
riparazione. Sono contenvte
prevalentemente nella carne, nel
-Formaggio, nel latte, nello yogurf, nel
pesce e nelle vova. Anche i legumi,
soprattutto quelli secchi, sono vna
fonte di proteine di buona qualita.
Dve porzioni almeno al giorno di
questi alimenti sono sufficienti
per crescere sani.

sofe Jmporiant] Per creseere




Zt- Ogni giorno mangi: La maggior parte
delle persone non mangiano
abbastanza carboidrati complessi,

come pasta, riso, pane, patate
a 2 fette di pane o vn e cereali. Piv della metd delle calorie
. . della tva dieta dovrebbe provenire da
PIGH’O d' POSTG questi alimenti quindi € v:u buvona idea
mongiarne a/meno vno ad o§ni pasto.
Prova il pane, la pasta e altri cereali
integrali per avere fibre in pio.

b niente pane né pasta Hai mai provate a fare il pane?
E divertente e ha un ottimo

¢ tanto pane o pasta quanto
la tua fame

Quale pruppe d aljment] Pref erjrests [EBITEMEIREENN TS ERRSLIE ) PSR




E nella frutta

5- Mdl’\gi Ogﬂi 8i0rhO: e nella verdvra che si

E trovano vitamine, minerali e

fibre che per noi sono indispensabili.
4 ‘ ' ha 2-3 porzioni di verdure Dovremmo cercare di mangiarne 5

porzioni al 8iorno. Per esempio: con vna
(C rude e CO'H'G) premuta al mattino, un frutto come merenda

e sempre frutta e verdvra ad ogni pasto
avrai fatto il pieno. Quante varieta

) ‘ \ diverse di frutta e verdura puoi
solo Pdfdfl ne BN "\ \ contare al supermercato?

Provane nvove varieta.

nhiente verduvra

una porzione di verdura @

St R AR ORI RTEo]  Diste ¢ Per un gustose spuntinel




6- Se mangi la pasta
a pranZo o a cena, di solito
la condisci con:

-

a burro o ofio

&
b pomodoro, basilico

e {orma&?io

c rogd

Mangiare spesso
cibi grassi, anche se gusfosi
(come salse, fritti, salumi e patatine)
non € sempre vn bene per il tvo organismo.
Preferisci olio (piv spesso) e burro a crudo,
sono sani e il gusfo € assicurato. Anche se
abbiamo bisogno di grassi per completare |a
nostra dieta, € meglio non mangiarne troppi
e rischiare di perdere Pequilibrio.
Quindi, se i| tvo pranzo ¢ stato
ticco di gros.si, 5:98“
vha cena Ieggera.




7- Dopo la scvola,
a merenda di solito mangi:

2
‘er a vn fruttfo

f@ b pane

‘c biscotfti o merendine

S22

Anche se fai pasti
regolori dvrante il giorno, ci
saranno dei momenti dvrante |a piornata
in cvi sentirai fame, specialmente se fai molta
attivita fisica. Gli snack possono tappare il
buco, ma non devono sostitvire i pasti. Hai a
disposizione moltissimi tipi di "fuori pasto”.
Potresti scegliere dolci o biscotti, cioccolato, vn gelcfo
o altre merende confezionate, dolci o salate.
In altre occasioni potresti preferire un panino,
frutta fresca, vno yogurf o vn bicchiere di |atte.
Qualunque sia |a merenda che ti piace,
ricordati di variare spesso per
mantenere bilanciata |a
tva dieta.




8- Ogni giorno bevi:

o 2-3 bicchieri di |atte
b pochi liquidi

c vha gronde quanTde

e varietfa di liquidi

Lo sapevi che piv
della meta del tvo peso
consiste in liquidi? Oltre a dare al
tvo corpo tutto il cibo di cvi ha bisogno
quotidianamente per mantenersi sano, devi
bere almeno 5 bicchieri di liquidi al giorno.
E particolarmente importante se fa molto caldo
o se hai fatto molta attivita fisica: bere molto ti
impedisce di disidratarti. Di solifo — ma non semptre
— te lo dice il tvo corpo, facendoti sentire
assetato. ’acqua del rubinetto va bene,

naturalmente, ma anche acqua minerale, latte,
svcchi di frutta, té o bibite aivtano a
soddisfare questo fondamentale
bisogno de“’organismo.



Lavati i denti

0- Quante volte vsi lo zucchero dopo agni pasto
ne“e bevonde o nei Cibi: Mungiore cibi con zvechero

e amido troppo spesso durante
la giornufu pud essere cavsa di carie.
. Non mangivcchiare e sor.seggiare tutto
a vna volta af giorno il giornol Comunque, il modo migliore
pet mantenere vn bel sorriso € di
lavarsi i denti dopo osni pasto con un
dentifricio al flvoro. E dopo averli
lavati |a sera, non mungiare piv
niente e non bere altro
che acqual

b mai

c spesso durante |a giornofc

J

RO RIDR il Laval; depe opn Paste




10- Mangi patatine,
cioccolato e merendine:

S0
’;’.’

b occasionalmente

c tuttii giorni

Haj bisegne di muevertio

Cosi come vna bicicletta
puvd arrugginirsi se non viene
vtilizzata per vn periodo Iungo, anche
i nostri muscoli e le nostre ossa devono
essere tenuti in movimento. Lattivita fisica
serve a mantenere sano i] tvo cvore e forti |e tue
ossa. Puo anche essere molto divertente. Cerca di
fare vn po’ di movimento ogni giorno: potrebbe
essere solo andare a scuola a piedi e fare |e scale
di corsa. Saltare |a corda e giocare a calcio nel
tempo libero va benissimo per fare vn po’
di esercizio. /| nvoto é uno sport
particolarmente indicato per
mantenersi in forma.

Ty at Vi Fisten fuptd 1 glomy




Non a sufficienza
Mangia anche vn frutto intero
Ottima scelta

E vn buon inizio, manca vn po’ Penergia dei carboidrati
Tutti hanno bisogno di fare colazione per iniziare |a giornafa
Un buon equilibrio

Una dieta sana e variata pus includerli
Non dimenticare che |a varieta é Ja solvzZione

E vna scelta piusta e diventa ottima se accompagnafa
da Jatte o yogvrf a colaZione o a merenda

E una buona scelta e diventa completa se in vno dei
pasti € presente una porzione di carne o pesce o

-Formaggio o vova

Il hostro corpo per crescere non ha bisogno di proteine
in eccesso




Mangiore pane o pasta ogni giorno € un'ottima idea
Il pane e la pasta sono importanti fonti di energio
La scelta migliore!

Ben fatto, cosi ottieni vitamine, minerali e molte fibre
Non contano come verdura, sono carboidrati

La tua dieta ha bisopno assolvtamente di verdure per
essere equilibrata

E vn buon inizio ma puoi fare di piv

Non esagerare con igrassi e alterna sempre burro e ofio
Ottima scelta
Considetalo vn piaﬁo vhico e complefalo con vn’insalata

Qfﬁma scelta
E vna buvona scelta
Alterna con qvalche frotto

Manterrai forti Je tve ossa
Hai bisodgno di almeno 5 bicchieri di “qvidi al 8iorno

Bvona idea

Un buon equilibrio

In realtd lo Zuechero pus far parte di vna buona dieta:
non eliminarfo

Lava sempre i tvoi denti almeno dve volte al giorno

Non € necessatio evitare completamente questi cibi
Una dieta sana deve essere variata

Alterna con qualche frutto e comunque fai attivitd
fisica per bruciare calorie




\"" N
L

2h - 33
Stai facendo delle ottime scelte
per vn’alimentazione sana. Ben fatto!

15 ~ 23

Un buon tentativo, ma puoi fare di meglio.

meno di 1§

Devi fare alcuni cambiamenti per migliorare la tva sajute.
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