Alla tua salute!


1.  (
Ciao! Oggi imparerai molte cose sull'alimentazione. Ne sai già qualcosa? Se sì, forse puoi rispondere correttamente a queste tre domande. Se non ci riesci, non importa: oggi imparerai molte cose nuove!
)Di quale bibita hai più bisogno?
A. acqua
B. bibite analcoliche
C. latte
D. succo di frutta







2. Quale frase non è giusta?
A. La gente mangia per restare sana.
B. La gente mangia per avere energia all'inizio di una nuova giornata.
C. La gente mangia per potersi concentrare.
D. La gente mangia per potersi comprare dei vestiti nuovi.


3. Quale frase non è giusta?
A. La gente deve fare molto movimento per restare sana.
B. Non fare colazione alla mattina fa bene.
C. Mangiare frutta e verdura fa bene.
D. Bere molta acqua fa bene.




'Quando e perché mangiamo?' 
[image: stock photo : Two cute boys laying on ground in nature and happily eating healthy food][image: stock photo : Tasty food, messy child eating spaghetti][image: ]Tu quando mangi?
 (
Ogni giorno mangi in orari diversi. 
1. Inizi la giornata con una 
colazione
,
2. Poi fai un 
pranzo
 a metà giornata, 
3. Fai 
cena
 a fine giornata.
Tra questi tre pasti puoi mangiare come 
spuntino 
o 
merenda
 un biscotto o un po' di frutta. 
)





Divisione della giornata
- colazione
- spuntino
pranzo/pasto di mezzogiorno
- merenda
- cena

In una giornata mangi molto. Ma perché bisogna mangiare? Ti vengono in mente 3 motivi? Scrivi questi motivi nel quaderno. Trovi il quaderno sulla parte destra dello schermo!

 (
CONSIGLIO:
Fai colazione con calma. Non saltarla mai!
)[image: stock photo : Two cute boys laying on ground in nature and happily eating healthy food][image: ] 






 (
Perché la gente mangia? Lo leggerai su questa pagina!
)[image: ]
 (
Per crescere
)
 (
Per la concentrazione
)Perché bisogna mangiare? Nelle bolle blu trovi una serie di motivi. Ci sono dei motivi che avevi scritto anche tu? 
 (
Per camminare veloce
)
Non basta mangiare tre pasti al giorno. Bisogna anche mangiare sano . Quindi bisogna scegliere pasti e spuntini variati. Mangiare variato vuol dire cambiare spesso: non mangiare sempre solo patatine, ma anche purè di patate, riso, pasta, lenticchie... 
 (
MANGIARE
) (
Per essere in forma tutto il giorno
)[image: stock photo : girl preparing healthy food vegetable salad][image: stock photo : beautiful little girl with vegetables on a white background]
 (
Per fare sport
)


 (
Per poter pensare
)
 (
Per non ammalarsi
) (
Per mantenere il calore del corpo
)





'Quando e perché mangiamo?' 
Mangiamo in diversi momenti del giorno. Puoi unire i pasti con i momenti del giorno giusti? 
	[image: stock photo : Twelve O`Clock]
	

 (
Als juist: Ottimo, hai unito tutto correttamente!
Als fout eerste keer: Non hai ancora indicato tutto bene. Prova ancora una volta. 
Als fout tweede keer: No, ci sono ancora delle cose sbagliate. Confronta la tua risposta con la soluzione giusta.
)Pranzo

	[image: stock photo : High Detail Alarm Clock isolated on white]
	

Spuntino

	[image: stock photo : A stylish wall clock showing 6 o'clock, isolated on white with clipping path]
	
Merenda

	[image: stock photo : Four O'Clock]
	

Cena

	[image: stock photo : Ten O'Clock]
	

Colazione



Puoi mettere nell'ordine giusto anche questi pasti? Con cosa inizi la giornata? Con cosa finisci la giornata?
	 Pranzo
	
 (
1.
2.
3.
4.
5.
Inizio della giornata
Fine della giornata
)[image: stock photo : Two cute boys laying on ground in nature and happily eating healthy food]


	Colazione 
	
[image: stock photo : Girl holding bowl of muesli isolated on white background]



	 Cena


	[image: stock photo : Tasty food, messy child eating spaghetti]


	 Merenda
	 (
Als juist: Bene! Hai messo tutti i pasti al posto giusto!
Als fout eerste keer: Non hai messo tutti i pasti al posto giusto. Prova ancora una volta. 
Als fout tweede keer: No, ci sono ancora delle cose sbagliate. Confronta la tua risposta con la soluzione giusta.
)
[image: stock photo : Child eating ice cream. Little girl at home]


	 Spuntino


	[image: stock photo : Smiling children with a glass of milk]


Per mangiare in modo sano, devi mangiare variato. Guarda cosa ha mangiato Annabel questa settimana per cena. Ha mangiato variato? 
 (
Als juist: Esatto. Annabel ha mangiato pasta troppo spesso di sera.
Als fout: Risposta sbagliata. Annabel non mangia variato, perché mangia pasta ogni sera. 
)[image: stock photo : Portrait of funny lovely little girl]
	Lunedì
	 (
0 Annabel mangia variato.
0 Annabel non mangia variato.
)Spaghetti

	Martedì
	Maccheroni

	Mercoledì
	Pasta con pomodori e zucchine

	Giovedì
	Lasagne





Per mangiare in modo sano, devi mangiare variato. Guarda cosa ha mangiato Farid questa settimana per cena. Ha mangiato variato? 
	Lunedì
	 (
0 Farid mangia variato.
0 Farid non mangia variato.
)Lasagne 

	Martedì
	Lenticchie con zucchine, pomodori e melanzane

	Mercoledì
	Salsiccia, patate e purea di mele

	Giovedì
	Couscous con carne d'agnello e carote


 (
Als juist: Esatto. Farid cambia molto spesso gli alimenti.
Als fout: Risposta sbagliata. Farid cambia molto spesso gli alimenti.
)[image: stock photo : Closeup portrait of cute little boy laughing]
	Lunedì
	Maccheroni 

	Martedì
	Salmone con broccoli e patate

	Mercoledì
	Pizza

	Giovedì
	Pollo con funghi e riso





Per mangiare in modo sano, devi mangiare variato. Guarda cosa ha mangiato David questa settimana per cena. Ha mangiato variato? 
 (
Als juist: Esatto. David cambia molto spesso gli alimenti.
Als fout: Risposta sbagliata. David cambia molto spesso gli alimenti.
) (
0 David mangia variato.
0 David non mangia variato.
)[image: stock vector : It's a boy - announcement card]


[image: ]'Cosa mangiamo?' 
 (
9
)
 (
Per aiutarti nella scelta di cibo sano e variato, i ricercatori hanno creato questo triangolo alimentare.
Guarda bene questo triangolo. Fai clic per andare alla pagina seguente e ricevere spiegazioni sul triangolo.
) (
8
)														



 (
7
) (
6
)

 (
4
) (
5
)



 (
3
)
 (
2
) (
1
)



LATTICINI E PRODOTTI A BASE DI SOIA ARRICCHITI DI CALCIO
3-4 bicchieri
1-2 fette di formaggio

VERDURE
300 grammi

ZUCCHERI E GRASSI

GRASSI SPALMABILI E DI CONDIMENTO
poco

CARNE, PESCE, UOVA
PRODOTTI SOSTITUTIVI
75-100 grammi

FRUTTA
2-3 pezzi

PRODOTTI A BASE DI CEREALI
5-12 fette di pane integrale
PATATE
3-5 pezzi cotti
ACQUA
bere 1,5 litri

MOVIMENTO FISICO
adulti:
almeno 30 minuti
bambini e ragazzi
almeno 60 minuti






 (
Il triangolo alimentare attivo propone il 
tipo
 di cibo che bisogna mangiare per essere sani. 
Tipo
Il triangolo distingue nove tipi di alimenti diversi. Questi nove tipi formano a loro volta un grande gruppo. 
Guarda bene i disegni nel triangolo per vedere a che tipo appartiene il cibo. Nei 'prodotti a base di cereali' per esempio, ci sono il riso e i muesli. Nel gruppo 'acqua' ci sono anche tè e caffè.
Nel gruppo di zuccheri e grassi non ci sono disegni. Cibo e bevande che rientrano nel gruppo di 'zuccheri e grassi' non sono indispensabili, ma sono buoni da mangiare ogni tanto. Un esempio sono le caramelle e le bibite gassate.
)[image: ]













 (
Il triangolo alimentare attivo propone anche la 
quantità
 di cibo che bisogna mangiare per essere sani. 
Gli spazi alla base del triangolo sono quelli più grandi, perché contengono i cibi di cui abbiamo più bisogno. 
In alto gli spazi sono più piccoli, perché possiamo mangiare o bere solo piccole quantità di questi cibi al giorno. 
Lo spazio più grande del triangolo dice che bisogna muoversi abbastanza per restare in buona salute.
)[image: ]














'Al lavoro con il triangolo alimentare!' 
[image: ]Attenzione, questo triangolo alimentare non è completo. I nomi dei tipi di cibo sono caduti. Puoi metterli al posto giusto?
 (
Als juist: Perfetto. Hai completato correttamente il triangolo alimentare. 
Als fout eerste keer: Non hai ancora messo bene tutti i nomi. Prova ancora una volta.
Als fout tweede keer: No, la risposta non è del tutto giusta. Confronta la tua risposta con la soluzione giusta.
)Attività fisica; Acqua; Prodotti a base di cereali e Patate; Frutta; Verdure; Carne, pesce, uova; Latticini; Condimenti; Grassi e zuccheri 


 (
1.
Als juist: Giusto! 
Als fout: Falso. La limonata va in cima al triangolo, nel gruppo 'grassi e zuccheri'. Non se ne possono bere o mangiare tanti. Quindi, devi bere più acqua che limonata.
2. 
Als juist: Giusto! 
Als fout: Falso. 
 
3.
Als juist: Giusto! 
Als fout: Falso. 
 
4.
Als juist: Giusto! 
Als fout: Falso. Il burro appartiene al gruppo 'condimenti'. Quel gruppo ha uno spazio piccolo. Vuol dire che non se ne può mangiare tanto. Il formaggio è in uno spazio più grande. Quindi se ne può mangiare di più.
 
5. 
Als juist: Giusto! 
Als fout: Falso. 
 
La cioccolata va in cima al triangolo, nel gruppo 'grassi e zuccheri'. Non se ne può bere o mangiare tanta. 
) (
Tanto, poco, di più, di meno... 
Guarda bene il triangolo alimentare e indica la risposta giusta!
Vero
Falso
1. Posso bere più acqua che limonata.
0
0
2. Posso mangiare meno formaggio che verdure.
0
0
3. Posso mangiare più prodotti a base di cereali che bere acqua.
0
0
4. Posso mangiare più burro che formaggio.
0
0
5. Posso mangiare tanta cioccolata.
0
0
)[image: ]

Qui sotto ci sono delle parole. Devono trovare un posto nel triangolo alimentare. Le metti tu nel gruppo giusto? Metti le parole al posto giusto. 











Passeggiare (1), muesli (3), barretta di cioccolata (9), pomodori (5), formaggio (7), panna (7), crocchette di patate (3), gamberetti (6), nuotare (1), Fanta (9), biscotto al burro (9), costruire una capanna (1), pane (3), banana (4), camomilla (2), patatine fritte (3), bistecca (6), uovo (6)  
 (
Als juist: Bene, hai messo tutti i prodotti al posto giusto!
Als fout eerste keer: Non hai ancora messo tutti i prodotti al posto giusto. Prova ancora una volta. 
Als fout tweede keer: 
No, ci sono ancora delle cose sbagliate. Confronta la tua risposta con la soluzione giusta.
)

Preparati i panini!
[image: stock photo : lunch box with delicious sandwich and fruits - food and drink]Domani vai in gita al mare con la scuola. Il maestro chiede a tutti gli alunni di portarsi il pranzo. Quindi devi prepararti il pranzo al sacco. Come fai a preparare un pranzo sano e variato? Metti nella scatola il cibo e le bibite che ti vuoi portare. 

[image: stock photo : Pastel colored marshmallows][image: stock photo : a stack of fresh breakfast rolls on a white background][image: http://www.xead.nl/resize/500-500/upload/7852d58e1fb8a32fe86c247b1b7a2909plop%20koeken%20biscuits%203%20(Small).JPG][image: stock photo : Ripe banana isolated on white background][image: stock photo : bottle of water isolated over a white background][image: https://encrypted-tbn0.google.com/images?q=tbn:ANd9GcSZE-vOuGVossNOtJobc5PcgJB8750YWAT5HEPemSsOGv9J1Tzj9A][image: ] 
Attenzione: Scegli prodotti sani e variati! 
[image: stock photo : apple][image: stock photo : freshly baked waffles on a white background]

[image: stock photo : Sliced sausage isolated on white background][image: stock photo : piece of cheese isolated on a white background] [image: https://encrypted-tbn1.google.com/images?q=tbn:ANd9GcR5XhG9eB1zqmLA-Dm72e5YKNGXFTF5v2XxDUubPO60SKnPPsY6][image: stock photo : Pasta penne with asparagus,tomato and rucola in bowl][image: stock photo : Yogurt with spoon][image: stock photo : Background of mixed nuts - pecans, hazelnuts, walnuts, cashews, almonds, pine nuts, pistachios,][image: stock photo : A big open empty pink plastic lunch box isolated on white studio background]

   
 



lattina di coca-cola, bottiglietta d'acqua, wafel, mela, banana, panini imbottiti, yogurt, noci, biscotto, pasta fredda, marshmallow, lattina di limonata, panino con verdure, pezzo di formaggio, salsiccia 
Hai pensato che devi scegliere solo 1 prodotto dalla cima della piramide alimentare (zuccheri e grassi)? Quindi scegli una lattina di coca-cola O una lattina di limonata O un wafel O un biscotto O caramelle. Uno di questi prodotti va bene, due sono troppi!

Il menu della settimana di Mathis
Usa quello che hai imparato sulla piramide alimentare per fare l'esercizio!
Mathis ha ricevuto dalla maestra del quarto anno il compito di tenere un diario durante una settimana, scrivendo tutto quello che ha mangiato e bevuto. Mathis ha scritto il suo menu della settimana in un quaderno: 
	Lunedì
	Colazione: panini con cioccolata, latte e cacao Spuntino: mela
Pranzo: salsiccia, purea di mela e purè, acqua
Merenda: biscotti con cioccolata 
Cena: panini con formaggio e salame, acqua 
	Guarda con attenzione il menu della settimana di Mathis Prendi nota di due cose positive del suo menu. Prendi nota anche di due cose negative. 





Due punti positivi:
1.
2.

Due punti negativi:
1.
2.




	Martedì
	Colazione: niente
Spuntino: wafel
Pranzo: panini con formaggio, lattina di coca-cola 
Merenda: wafel
Cena: maccheroni con formaggio e prosciutto, lattina di coca-cola
Davanti alla televisione: pacchetto di patatine 
	

	Mercoledì
	Colazione: muesli, yogurt, una tazza di latte 
Spuntino: niente
Pranzo: carne con patatine, acqua 
Merenda: banana
Cena: panini con formaggio e salame, bottiglietta d'acqua
	

	Giovedì
	Colazione: niente
Spuntino: lattina di limonata
Pranzo: zuppa di porri con due panini
Merenda: una barretta di mars e una lattina di coca-cola 
Cena: toast con verdure crude, coca-cola
	

	Venerdì
	Colazione: panini con cioccolata, tè
Spuntino: due mandarini
Pranzo: panini con formaggio, pomodori ciliegini, bottiglietta d'acqua
Merenda: un bicchiere di succo di frutta e due speculaas 
Cena: spaghetti al ragù, acqua
	


 (
Hai notato che di lunedì, mercoledì e venerdì Mathis ha mangiato molto sano e variato? 
Di martedì e giovedì no: ha saltato la colazione, ha bevuto bibite gassate e ha mangiato molti biscotti. Ma di giovedì ha fatto anche delle cose positive, per esempio ha mangiato zuppa di porri e verdure!
)


Hai imparato molto sull'alimentazione sana? Rispondi alle seguenti domande per vedere se è vero!

1. Questo triangolo alimentare non è completo. A quali nomi appartengono questi numeri? Indica la risposta giusta!
 (
Als juist: Giusto!
Als fout: Sbagliato, la risposta giusta era '1 = movimento, 2 = acqua, 9 = grassi e zuccheri'.
) (
0 
1 = grassi e zuccheri, 2 = acqua, 9 = movimento
0 
1 = movimento, 2 = acqua, 9 = grassi e zuccheri
0 
1 = acqua, 2 = movimento, 9 = grassi e zuccheri
0 
1 = acqua, 2 = grassi e zuccheri, 9 = movimento
)[image: ]

2. Qual è la frase giusta?
A. Camminare, andare in bicicletta e nuotare, sono tutte cose importanti per restare sani.
B. Puoi mangiare quante caramelle vuoi, sono comprese nel gruppo grassi e zuccheri.
C. I latticini sono più importanti di frutta e verdura.
D. Il triangolo alimentare ha sette tipi di cibo.

Als juist: Giusto!
Als fout: Sbagliato, la risposta giusta era 'Camminare, andare in bicicletta e nuotare, sono tutte cose importanti per restare sani.'


3. Quale frase non è giusta?
A. Devi mangiare più verdure che formaggio.
B. Devi mangiare meno burro che formaggio.
C. A. Devi mangiare più pane che formaggio.
B. Devi mangiare più formaggio che frutta.

Als juist: Giusto!
Als fout: No, questa frase non è corretta: 'Devi mangiare più formaggio che frutta.'
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