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DCCHID ALCALIMENTAZIONE

Quest'anno noi alunni delle classi quarte e quinte stiamo partecipando a un progetto alimentare, intitolato”LA
TAVOLA DEI COLORI”,promosso dallAV1S Provinciale.
Lo scopo di questo progetto e di favorire, in noi, una corretta, sana e varia alimentazione.
L’AVIS ci ha fornito un quadernetto, contenente delle schede di diario alimentare e una
b o confezione di colori.
. Ad ogni gruppo di alimenti & stato assegnato un colore, quindi noi coloriamo in base a cio
— m che mangiamo,segnando l'alimento sotto forma di colori.
gﬁ‘m Ovviamente, I'alimentazione monotona sara rappresentata con pochi
- colori, mentre l'alimentazione piu corretta sara molto colorata.
" Prima che incominciassimo questo progetto abbiamo studiato i vari
alimenti e li abbiamo raggruppati in base alle loro funzioni.
Gli alimenti si classificano in tre categorie: costruttori, energetici e regolatori.
I costruttori ci forniscono le sostanze per rinnovare i tessuti del nostro corpo; gli e-
nergetici ci danno I'energia per compiere le nostre attivita; i regolatori regolano il fun-
zionamento dell'organismo e ci difendono dalle malattie.

E’ chiaro che tutte queste sostanze non possiamo trovarli in pochi alimenti, ma & necessario che la nostra
dieta comprenda tanti cibi diversi, quindi deve essere completa e svariata.
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i‘t

lo non amo molto i legumi per- lo, invece, mi  Non vedo
ché hanno un sapore troppo for- sono accorta  l'ora di com-
te, ma grazie alla tavola dei colori che mangio pilare le al-
ho capito che devo mangiarli per- pochi dolci e tre tabelle.
ché danno al nostro corpo protei- preferiscodi G.Spata
ne, calcio e ferro. piu i cibi salati.
E.Grammatica G.Occhipinti lo, forse,

sono uno dei

Anche a me non piacciono i legumi, 1o dovrei mangiare piu carne e pochi che fa

ma ho capito che bisogna mangiar-
li, almeno una

volta alla setti-

mana.

M. Piccitto

Mangio troppi

dolci e pochi legumi, ma sto cer-
cando di rimediare.

C. Blundo

pesce e meno dolci.
C. Diquattro

Mi sono accorto che stavo man-
giando troppe uova, quindi mi sto
limitando.

L. Ciaceri

Da ora in poi, mi impegnero
a correggere la mia alimen-
tazione. G.Agnello

una corretta alimentazione, per-

ché i colori della mia tabella sono

vari.

G. Giannicolo

1o mi sono divertito tanto e rin-
grazio 'AVI1S, la Presi-
de e le nostre maestre
che ci hanno permesso
di partecipare a questo
interessante progetto.
E. Cannata
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* Oggi 23 Gennaio siamo andatl all’IPERCOOQOP per seguire un progetto di educazione

alimentare dal titolo

Siamo partiti alle ore 9:00
con lo scuolabus, dopo un
po’ siamo arrivati al centro
commerciale Ibleo dove é
situato I’IPERCOOP. Ap-
pena entrati abbiamo aspet-
tato tanto tempo, finche u-
na gentile assistente non ci
ha chiamato.

L’ assistente ci ha mostrato

il reparto ortofrutta e ci ha
spiegato che noi delle pian-
te mangiamo il fusto, le fo-
glie, 1 fiori e anche i frutti.
Da alcune piante mangia-
mo i fiori come nel caso
del carciofo e del broccolo.
| frutti delle piante sono le
mele, le pere, i melograni
ecc. Mangiamo anche le
foglie come le lattughe, i
finocchi, mangiamo il fusto

“ ORTOFRUTTA ™,

di alcune piante come le
patate e le radici quando
mangiamo i ravanelli e le
carote. Poi siamo andati ne-
gli uffici dove sempre
I’assistente ci ha spiegato
che le radici prendono
I’acqua dal terreno, la tra-
sferiscono nel fusto e poi
nei rami e nelle foglie. Suc-
cessivamente nascono i fio-
ri, cadono i petali e nasco-
no i frutti. Infine abbiamo
fatto un gioco: la maestra
doveva indovinare che frut-
to c’era dentro la scatola
dietro le nostre indicazioni.
Alla fine la maestra ha in-
dovinato: era un Kiwi. Sia-
mo partiti con I’autobus per
ritornare a scuola. A casa
ho raccontato ai miei geni-
tori I’esperienza di una le-
zione fatta in un luogo di-
verso dalla classe ed e stato
per me molto interessante.

Giuliano Di Franco
Elisa Gulino 4°B
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Abbiamo capito
quanto sia importan-
te mangiare frutta e
verdura perché sono
ricche di vitamine, sali
minerali e fibre indli-
spensabili per cresce-
re “sani e belli”.

E allora diciamo:
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