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Sperimentiamoci! L COOP CON LA SCUOLA
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Spesso, non si presta troppa attenzione al legame tra alimentazione e salute; pensa che in
Italia, come nella gran parte dei Paesi a medio e alto reddito, il sovrappeso, oltre a essere
molto diffuso, € uno dei principali fattori che sostengono I’laumento del rischio di malattie e
una peggiore qualita della vita.

A peggiorare la situazione c’e poi la sedentarieta. Ricordiamoci che il movimento € un ele-
mento essenziale per il nostro benessere!

E tu, quando curi la tua alimentazione, presti attenzione a quali cibi sarebbero da mangiare
con piu frequenza e quali da evitare? Hai mai pensato a cosa voglia dire alimentazione com-
pleta ed equilibrata e a quanto sia importante fare sport in modo costante per stare bene?

Sperimentiamoci! Esercizio

Per iniziare a ragionare su questo argomento ti proponiamo un
esercizio molto semplice: apri gli scaffali e il frigo della tua cu-
cina e fai un elenco dei cibi che trovi (frutta, verdura, biscotti,
preparati ecc..). Fatto? Ora prova ad associare a ciascuno la fre-
quenza di assunzione, inserendola nella tabella sottostante.

Tipo di alimento | Tutti i giorni 2/3 volte a Occasioni
settimana speciali




