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ABBASSO LO SPRECO! Prendi il pane e la

FAIDEL TUO MEGLIO PER frutta solo se li mangerai 6
PRANZARE AL MEGLIO RISPETTA IL PERSONALE,

7
: che svolge un compito importante
QUANDO TI ALZI, porta i vassoi nei 3
SIEDI CORRETTAMENTE AL TAVOLO, carrelli e sistema le sedie

HRche 1Vtii compag . AGLI INSEGNANTI si chiede di rispettare
hanee fitte il pednzo e far rispettare questi suggerimenti, curati

B 9 | dalla Commissione Mensa
PER SEGNALAZIONI, scrivere al referente

AL TERMINE DEL PRANZO . (marco.campetti@scuole.provincia.tn.it)
sparecchia ed esci in modo ordinato. oppvure alla Presidente della Commissione
Se non haifinito il pane, portalo con te mensa (presidente.mensa@icarconet), 110
indicando la data del pasto e il problema
5 CHIEDI EOUCATAMENTE la quantita giusta Hecantrato
di cibo: sul vassoio deve esserci almeno una
pietanza e una verdura. Quando hai finito BUON APPETITO!

tutto, puoi chiedere il bis, se disponibile



Alcuni lavori e momenti di attivita



La dieta longeva

In base a come si mangia cambia anche
la durata della vita. Ci sono persone che
mangiano solo fast food, per esempio loro
hanno una durata di vita fino a 60 anni
circa. Altre che da sempre mangiano in
modo sano e che quindi possono
superare addirittura i 100 anni.

Mattia-Constantin-Alessio







LO SPRECO DEGLIALIMENTI

SPRECO ALIMENTARE

ogni anno viene
perso o sprecato
circa 1/3 (1,3 miliardi
di tonneliate) di tutto
il cibo prodotto al
mondo per il
CONSUMO uMano

CAMI



Obiettivi
Agenda 2030

Porre fine alla fame, raggiungere la sicurezza alimentare, - .
. . . . . LAPOVERTA BENESSERE DIQUALITA
migliorare l'alimentazione e promuovere l'agricoltura e :
o il /e N
sostenibile.
Questo e l'obiettivo principale riguardo alla fame. A Qe | 10 Bl
M £ =
13 Tt U s B | 167 17 R I
D o O ¥ @ LR
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LA PIRAMIDE ALIMENTARE:

PIRAMIDE ALIMENTARE

ZUCCHERO, BEVANDE, ZUCCHERATE,
MIELE, DOLCI, CIOCCOLATO, SALE
con moderazione

ALCOOL CON MODERAZIONE

CARNE, POLLAME, PESCE, UOVA
da 0 a 2 porzioni al giorno

LATTE, YOGURT, FORMAGGI,
da 1 a 2 porzioni al giorno

LEGUMI, FRUTTA SECCA
da 1 a 3 porzioni al giorno

FRUTTA fresca
da 2 a 3 porzioni al giorno

VEGETALI
in abbondanza

CEREALI integrali
ad ogni pasto /' [ (/

&.

Grassi vegetali
ad ogni pasto

P

L/ ALMA

ESERCIZIO FISICO, CONTROLLO DEL PESO E IDRATAZIONE




Il corpo ha bisogno
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tracce Vitamine
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D I ETA Per I'alimentazione sana bisogna
cercare di rispettare questa

percentuale

Molti pensano che la dieta sia
solo mangiare e dimagrire ma
in realta e una serie di cose:

- Praticare sport, muoversi
Spesso

- Mangiare salutare Carboidrati 58% |
- Relazioni con le persone | \
- Mangiare piano e non
essere stressato.

Proteine 16% Cami



Il cambiamento

mangiare meno merendine,
ma mangiare la frutta per merenda.

Delia



D e Ca I O g O IL DECALOGO PER MIGLIORARE  _—
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e Ora ci divideremo in 10 L e e e
COppIe Ridurre il consumo di slmenti @ bibite ricehi di succhert raffinath, grassl seturl o/o sale

3 Mangiare in modo varior alla varietd nel piatto corrisponde varietd nelle colture

—

ognli copplia scrivera una . —e———

cena o 2 spuntini meth mattina ¢ metd pomerigglo

regola. ; propep—

Ridurre il consumo & ci industriali a favore di alimenti acquistati ned mercati contadini

7 Sceaghere aliment! locall, di stagione, sostenibill

e DOpO le uniremo per avere || [ ——

sulle modaita di preparazione e conservazions dei cbl
.

decalogo della vostra classe it i s b
COm pl etO_ Affinncars slle sana slimantazione Fesercizio ﬁulco‘
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Griglia Valutazione
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Concorso Classe Virtuosa

Tutte le classi, tramite | referenti ambientall,
contribuiranno a definire le categorie

FRUTTA - PANE- IMBALLAGGI
e I relativi punteqgqi.

Inoltre la commissione dei referenti ambientali
scegliera il nome del concorso

Frutta [Pane |Imballaggi
? ? ?
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