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1. 2.
Di quanto calcio ha bisogno il Quale alimento é piv ricco di
tuo corpo al giorno? calcio?

1009 100 g di Spinaci

100 mg 100 g di latte scremato
700 mg

400 mg

3. 4.
Cosa é piv sano Nomina dve nutrienti
mangiare a colazione? dei Broccoli!

Fiocchi d'Avena

Cornflakes
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5. 6.
Indica due motivi per cui il Scegli la combinazione piv
pesce azzurro si considera sana per |a tva merenda
un alimento sano!
Patatine e Coca Cola

Cracker e yogurt
Ciambella e kefir

Succo di frutta e barretta di
cioccolato

7. 8.
Quale forma di preparazione Come chiami questa?
del cibo é piv salutare?

Frittura

Cottura al forno

Piramide alimentare
Cottura a vapore

Triangolo nutrizionale

Cottura a microonde
Piramide vitaminica
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9. 10.
Quale tra queste é la Cos'¢ il glucosio?
principale fonte di proteine?

L . Una proteina
egumi

. Un carboidrato
Cioccolato

) Un acido grasso
Zuppa di pomodoro

11. 12.
Quanto zucchero é Tra miele e zucchero:
consigliato al giorno? qual é il migliore e perché?

2 cucchiaini
6 cucchiaini

10 cucchiaini
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13.
In quali prodotti puoi trovare
I'olio di palma?

Cioccolata
Sapone

Pizza

15.
Quali prodotti sono ricchi di
grassi saturi?

Carne grassa
Panna montata
Carni lavorate: salsicce

Burro di arachidi

14.
Qual éil problema
dell'olio di palma?

16.
Quale é il problema con
i grassi satori?
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17.

Indica 2 prodotti, che sono
ricchi di grassi insaturi,
come gli acidi grassi omega,
e perché fanno bene?

19.
Quali sono i possibili problemi
di salute se si mangiano
troppe proteine?

18.
Nomina 3 cibi ad alto
contenuto proteico!

20.
Si puo mangiare il
tarassaco/ dente di leone?
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1.
Hai passato la domenica
giocando ai videogiochi e
bevendo bibite zuccherate

3.
leri hai mangiato tre
barrette di cioccolato una
dietro ['altra

2.
Hai gvardato un film e hai
mangiato un'intera
busta di caramelle

4.
Hai mangiato hamburger,
dolci e bibite al fast food per
due giorni di seguito
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S. 6.
Hai mangiato vna pizza Hai bevuto un litro di
surgelata che avevi comprato bevande energetiche
al supermercato!

7. 8.
Eri affamato e dopo la scuola Hai mangiato molte patatine
hai mangiato dve hot dog fritte con ketchup per cena
mentre tornavi a casa'
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9.
Sei stato tutto il pomeriggio
davanti al computer a giocare
mangiando popcorn e patatine

10.
leri hai mangiato un'intera
confezione di gelato

11.
leri hai svuotato mezzo
vasetto di crema al cioccolato!

12.
Hai guardato tutta una serie sv
Netflix ieri sgranocchiando
noccioline e bevendo coca cola!
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13.
Hai ordinato e mangiato
cibo cinese take away

15.
Sei andato in un parco
divertimenti e hai mangiando
tante granite

14.
Sei andato al bar e hai
mangiato tante graffe!

16.
Hai mangiato un cono gelato
enorme!
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1.
Qual é la differenza tra
impronta ecologica e
impronta di carbonio?

3.
Qual é l'impronta media
annva, di carbonio, di un
amante della carne, che
consuma manzo ogni giorno?

3.5tC02 eq
2tC02 eq

1.5t C02 eq

2.

Cosa é meglio per 'ecologia:
un avocado biologico o un
pomodoro del tvo orto ...
magari in permacvltura?

4.
Qual é l'impronta media
annva, di carbonio, di una
persona che non mangia
prodotti di origine animale?

0.5tC02eq
1.5tC02eq

2t CO2eq
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S.

Quale impatto ha sul carbonic
il consumo di frutta, misuratc
in grammi di anidride
carbonica per chilocaloria
(9 CO2 eq/ kcal)?

0.6

28

4.6

7.

Come si chiama un'area,
solitamente di vetro,
utilizzata principalmente
per coltivare piante delicate
o fuori stagione.

Serra

Compost

Giardino rialzato

6.

Quale impatto ha sul carbonio
il consumo di manzo e
agnello, misvrato in grammi
di anidride carbonica per
chilocaloria (g C02 eq/ kcal)?

6.8

8.

Il termine "rigenerativo”
descrive processi che
ripristinano, rinnovano o
rivitalizzano le proprie fonti
materiali e di energia.

La progettazione rigenerativa
studia il comportamento di
interi sistemi per creare
sistemi resilienti ed equi che
integrano i bisogni della
societa con la sostenibilita.
Fai un esempio di un sistema
rigenerativo!
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9.

Come si chiama vna miscela
di varie sostanze organiche
in decomposizione, come
foglie morte o l[etame, usata
per fertilizzare il svolo?

Compost
Fieno

Humus

11.
Cosa rende il "mangiare cibi
di stagione” una buona idea?

10.
Quale tra queste espressioni
fa parte della Permacultura?

Coltivazione e progettazione
ispirata alla natura

Progettazione e coltivazione
di orti sinergici

Coltivazione senza prodotti chimici

12.
Riconosci delle forme
geometriche negli elementi
naturali che ti circondano?
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13.
Cos'é la sezione aurea e
dove la trovi in natura?

15.
Cos'é |'effetto serra?

14.

In che modo la Permacvultura
puo ridurre |a tua
impronta ecologica e di
carbonio?

16.
Cos'é la biodiversita e
perché é importante?
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1.
Respira profondamente

Se sei al chivso apri una finestra
(opzionale).

Respira profondamente.
Osserva il tuo respiro.
Inspira ed espira lentamente
per 10 volte

... puoi farlo con un
compagno di squadra

3.
Esercizio fisico

Salta come una rana

... puoi farlo insieme ad un
compagno di squadra

2.
Ammira

Guarda un elemento naturale
(se sei al chivso vai alla finestra):
un fiore, un albero, una pianta.
Rilassati e osserva per 3 minuti.
Fai il giro della classe poi fermati e
racconta cosa hai ammirato.

... puoi portare con te un
compagno di squadra

4.
Esercizio fisico

Cammina come un elefante

... puoi farlo insieme ad un
compagno di squadra




MOVIMENTO MOVIMENTO
¢ ¢

MOVIMENTO MOVIMENTO




5. 6.
Esercizio fisico Esercizio fisico

Muoviti come vn granchio Salta come un canguro

... puoi farlo insieme ad un ... puoi farlo insieme ad un
compagno di squadra compagno di squadra

7. 8.
Fai una piccola passeggiata Avtomassaggio

Inizia con vn ritmo naturale.

Metti le mani ovunque: sulla pancia, L'automassaggio é un'ottima pratica
dietro la schiena o lungo i fianchi. salutare che risveglia e rinfresca il
Conta fino a 10 passi e ricomincia. corpo con rinnovata energia vitale.
Se ti trovi in uno spazio ristretto, Massaggia il braccio e la mano destra!

fermati e poi voltati. Puoi farlo strofinando, picchiettando,

Ad ogni passo, presta attenzione al premendo, impastando delicatamente,

piede che si alza e si abbassa. pizzicando delicatamente.
Nota il movimento delle gambe e Passa poi al braccio e
di tutto il resto del corpo. alla mano sinistra.
Nota gli spostamenti del tvo baricentre
e qualungue altra cosa succeda.
La tua mente si sta rilassando!
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9.
Esercizio fisico

Trova la tva musica preferita
sul tvo smartphone e balla per
2 minuti a stile libero!

.. puoi farlo insieme ad un
compagno di squadra

11.
Muovi la testa

Allunga lentamente il collo
e abbassa le spalle.
Adesso ruota la testa lentamente a
destra e poi a sinistra.
Fallo 5 volte

... puoi farlo insieme ad un
compagno di squadra

10.
Allungamento!

Incrocia le mani e stendi le braccia
con i palmi rivolti in sv.
desso allungati con le braccia versc
I'alto e poi rilasciale

... puoi farlo insieme ad un
compagno di squadra

12.
Allungamento

Alza le braccia verso ['alto e cerca
di raggiungere il cielo o il tetto

allungando le braccia prima la destr:

e poi la sinistra per 10 volte

... puoi farlo insieme ad un
compagno di squadra
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13.
Piegamento

Tocca le dita dei piedi e mantieni
la posizione per 30 secondi!

... puoi farlo insieme ad un
compagno di squadra

1S.
Saltelli

Mettiti in piedi, e saltella sul posto
per 30 secondi!

... puoi farlo insieme ad un
compagno di squadra

14.
Rotazione

Mettiti in piedi, guarda avanti
abbassa la testa in basso e falle
fare lentamente dve giri completi
a destra e dve a sinistra

16.
Piegamento e Rotazione

Mettiti in piedi, allarga le gambe
e metti le mani ai fianchi.
Abbassati a 90° e ruota a destra
e a sinistra per 10 volte




