Sana alimentazione
Introduzione classi I e II

Alimentazione, questo è il nostro argomento. Non parleremo però solo di ciò che mangiamo. Aggiungiamo davanti ad “alimentazione” un’altra parola, corta ma molto importante: “sana”. Sana alimentazione.

Cosa vuol dire “sano”? che fa bene, che ci fa essere in salute.

Sicuramente avrete già parlato del “mangiare bene” con le maestre, e magari anche con i vostri genitori, nonni o zii.

E magari durante questi discorsi avete sbuffato pensando “che noia, io preferisco Mc Donald, cioccolato, patatine, merendine a frutta e verdura”.

Ammetto che anche io andavo matta per le patatine… fino a quando ho scoperto che non sono cibi “sani”e quindi che se ne avessi mangiate troppe, non mi avrebbero, come dicevamo prima, fatto stare bene.

È importante quindi non eliminare completamente questi cibi (per voi che sarete bravissimo nell’inglese “junk food”), ma mangiarne pochi ed integrare la dieta (che comprende tutto ciò che mangiamo) con cibi “buoni”, che ci fanno star bene. Quindi frutta e verdura, che se ci fate caso non sono poi così cattive.

Perché noi siamo qui oggi? Per educarvi. Non siete ancora voi a prepararvi da mangiare, ma dovete sapere che è proprio ora che il vostro corpo ha più bisogno di essere aiutato con cibi “buoni”, perché deve crescere e prepararsi a diventare grande.
E poi se ci sono tanti modi di dire su frutta e verdura forse vuol dire che fanno bene davvero! Ne conoscete qualcuno?

Una mela al giorno leva il medico di torno, la banana fa bene al cervello, le carote fanno bene agli occhi, gli spinaci fanno diventare forti come Braccio di Ferro.

Ora facciamo un gioco. Conoscete tutti il Memory?

Giochiamo a coppie; avrete davanti a voi delle carte coperte, e dovrete girare due carte uguali per vincere la coppa. Se sbagliate ricoprite le carte e passate il turno al vostro avversario. Quando indovinate la coppia fate un punto, se la coppia indovinata è di frutta o verdura avete un bonus di un punto, quindi fate due punti. Vi do un suggerimento… frutta e verdura ovviamente valgono molto di più! Quindi cercate di individuarne il più possibile per vincere.

Vince chi fa più punti. Chi vince sfida il vincitore di un’altra coppia, fino a quando eleggeremo il re o regina della sana alimentazione. Per gli altri abbiamo una sorpresa… iniziamo?
Conclusione classi I e II

Che cosa abbiamo imparato oggi?  

Chi ha vinto il torneo? Ci puoi dire quali cibi hai vinto?

Come potete vedere X ha molti tipi di frutta (nomi) e verdura (nomi) e meno (altri cibi). Se lui mangiasse i cibi che ha in mano sarebbe davvero il re, perché non c’è vittoria più bella che far star bene se stessi.

Quindi è importante integrare, mangiare tante cose, tutte diverse. E mangiare molta frutta e verdura, ed eliminare il più possibile i cibi spazzatura.

Perché non iniziate già da domani? Quando tornate a casa chiedete alla mamma di prepararvi una bella merenda sana, macedonia ad esempio. E domani per l’intervallo perché non mangiare una bella mela?

Provateci. 

Un giorno vi direte grazie





























































































































