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INTRODUZIONE 

Cari amici, BENVENUTI nel mondo del gusto e della salute! 
Vi presentiamo “Mangia SANO, vivi MEGLIO” il progetto di 
Educazione alla Salute della classe 2^M! 
Preparatevi ad immergervi in un viaggio unico: con questo 
libricino vi mostreremo tutto ciò che abbiamo imparato 
attraverso un percorso impegnativo ma divertente 
di educazione alimentare, condito con una buona 
dose di creatività e di immaginazione! 
Insieme comprenderemo l’importanza di una sana 
alimentazione e di adottare abitudini salutari  
per una vita piena di energia e vitalità.  
Che cosa significa ALIMENTARSI?  
Che cos’è una DIETA EQUILIBRATA? Siamo partiti da queste  
semplici domande, per arrivare a capire quanto è importante  
conoscere il cibo che mangiamo. 
Attraverso racconti divertenti abbiamo provato ad esplorare  
con la fantasia il lungo percorso del cibo che ingeriamo e  
con fumetti e illustrazioni abbiamo cercato di rendere il  
tutto più divertente e colorato! 
Dentro questo libricino ci sono le nostre piccole scoperte, le 
nostre curiosità… insomma, tutto ciò che abbiamo imparato 
grazie alla guida della nostra professoressa, che ad ogni lezione  
ci ha fatto appassionare a questo bellissimo argomento, che  
vogliamo condividere con TUTTI VOI!  
Siete pronti a mangiare sano e vivere meglio?  
E allora: Buona lettura!                    [Michelangelo D’Eredità] 
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Ciao a tutti! 
Noi ragazzi della classe 2^M ci sentiamo orgogliosi di farvi leggere il  
nostro libretto sull’EDUCAZIONE ALIMENTARE.  
Abbiamo voluto realizzare questo libricino per sottolineare l’importanza 
dell'alimentazione nella nostra esistenza. Il cibo infatti, ricopre un ruolo 
fondamentale nella vita di tutti. Con questo progetto abbiamo imparato 
a guardare gli alimenti in modo più critico, a distinguere  quali sono i 
cibi più sani da scegliere più di frequente e quali i cibi "spazzatura" da 
evitare o almeno ridurre. Grazie a tutte le ricerche che abbiamo svolto 
noi alunni per realizzare il libretto, ora siamo più consapevoli e  
responsabili di ciò che mangiamo ogni giorno e noi tutti speriamo che la 
lettura di questo libretto faccia riflettere anche voi lettori, modificando 
quelle che spesso sono le cattive abitudini nel mangiare. A questo punto 
vi lasciamo alla visione del libretto augurandovi una  
BUONA E SANA ALIMENTAZIONE. 
[Nicolò Merola] 
 

Abbiamo compreso che è fondamentale conoscere le diverse categorie di 
alimenti e il loro apporto nutrizionale per poter scegliere ciò che man-
giamo quotidianamente in modo consapevole e critico. La nostra vita è 
importante e ricordiamoci che:  
”SIAMO ANCHE CIO’ CHE MANGIAMO!!”  
 

BUONA LETTURA!!   
[Tommaso Davide] 
                                                     
                                                           
(Immagine di copertina by Vallolet C.) 
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LA NUTRIZIONE
Un'alimentazione sana,

completa e regolare 

fornisce al nostro 

organismo tutte le 

sostanze di cui abbiamo 

bisogno. Queste danno le 

giuste energie per 

affrontare la giornata.

Utile è anche fare una dieta . Cioè un 
regime alimentare equilibrato che di 

solito le persone fanno per perdere 

peso.
La dieta varia da persona a persona a 

seconda delle proprie esigenze.

MEDITERRANEA VEGETARIANAVEGANA

Povera di carne e 

di grassi animali.

Ricca di ortaggi, 

frutta e pane. 

Previene obesità e 

diabete.

Ricca di ortaggi, 

legumi, cereali e 

frutta.

Elimina carne e 

pesce. Previene 

alcune patologie, 

ad esempio gli 

infarti.

Prevede alimenti 

vegetali ed 

elimina tutti i 

cibi d'origine 

animale. 

Previene alcune 

malattie.

Michelangelo D’Eredità 
Elisa Capasso 
Francesco M. Mancini 
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Alessia M. Crudele 
Francesco D’Asta 
Gaia Triggiani 
Frncesco Verna 
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Michelangelo D’Eredità 
Frank D. Cassone 
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NUTRIENTI 

ENERGETICI

GRASSI CARBOIDRATI

Hanno funzione energetica. 

Sono le sostanze di riserva 

degli organismi e si accumulano 

sotto forma di trigliceridi con:

grassi

saturi
grassi

insaturi

Sono una fonte di energia. Sono 

formati da carbonio, idrogeno, 

ossigeno e sono divisi in: 

-monosaccaridi: formati da UNA 

molecola saccaridica;

-disaccaridi: formati dall'unione di 2 

molecole;

-polisaccaridi: formati da più 
molecole di monosaccaridi.

Elisa Capasso 
Michelangelo D’Eredità 
Frank D. Cassone 
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Michelangelo D’Eredità 
Christian Ceci 
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NUTRIENTI          

PLASTICI

PROTEINELe proteine sono formate 

da amminoacidi e questi a 

loro volta sono formati da 

carbonio, idrogeno, 

ossigeno e azoto.

In natura esistono 20 
amminoacidi. Ma noi 

siamo in grado di 

produrne solamente 

12.
I restanti 8 si chiamano 

AMMINOACIDI 

ESSENZIALI perché 
l'organismo li produce 

solo introducendo 

alimenti della dieta.

Le proteine hanno quattro 

funzioni:

funzione 

plastica

funzione 

enzimatica

funzione 

immunitaria
funzione di

trasporto

forniscono il materiale 

cellulare per sviluppare 

l'organismo durante la 

crescita.

tengono 

in vita le 

cellule.

sono gli 

anticorpi quindi 

proteggono da 

virus, malattie…

si legano a varie 

sostanze e le 

trasportano 

nell'organismo.

Sono principi nutritivi sia plastici sia regolatori 

e sono i principali costituenti della cellula.

Elisa Capasso 
Michelangelo D’Eredità 
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NUTRIENTI          

BIOREGOLATORI

ACQUA

VITAMINE

SALI 

MINERALI
Assicura l'equilibrio 

termico e mantiene 

costante la 

composizione dei 

liquidi del corpo.

Sono presenti nell'organismo in 

piccole quantità, facilitano 

l'assorbimento delle sostanze 

nutritive ma non forniscono 

energia.

IDROSOLUBILI LIPOSOLUBILI

Sono sostanze 

inorganiche e hann

una funzione 

regolatrice.

Hanno una funzione equilibratrice e protettiva. Pur essendo 

presenti in piccole quantità sono fondamentali per l’organismo.

L’acqua, componente fondamentale 
del nostro corpo

L’acqua è il principale componente delle cellule e dei diversi 
liquidi presenti nel nostro organismo, quali il sangue, la 

saliva, il succo gastrico e la linfa.

L’acqua assicura l’equilibrio termico e mantiene costante la 
composizione dei liquidi del corpo, consente l’assorbimento, 
il trasporto e l’utilizzo dei nutrienti e favorisce l’eliminazione 
dei prodotti di rifiuto. Inoltre, contribuisce a mantenere la 

forma e il volume degli organi. Essa rappresenta il più 
essenziale e il più indispensabile alimento per il nostro 
organismo.

Elisa Capasso 
Michelangelo D’Eredità 
Chiara Laricchia 
Alessandra Catalano  
Francesco Verna 
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Le vitamine

Le vitamine sono sostanze insostituibili e indispensabili perché intervengono 
in funzioni molto complesse: facilitano l’assorbimento delle sostanze nutritive, 
contribuiscono al buon funzionamento degli organi e favoriscono i processi 
della crescita.

Le vitamine vengono distinte in idrosolubili, quando si sciolgono nell’acqua, e 
liposolubili, quando sono solubili nei lipidi.

Le vitamine del gruppo B, H e C sono idrosolubili. Devono essere assunte 

ogni giorno nelle giuste quantità in quanto, vengono rapidamente eliminate 
attraverso le urine e il sudore.

Le vitamine A, D, E e K sono liposolubili. Non è necessario assumerle ogni 
giorno in quanto, si accumulano nei tessuti adiposi dell’organismo.
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I sali minerali

I sali minerali sono sostanze inorganiche presenti sia allo stato 

solido sia in soluzione nei liquidi.

Alcuni sali hanno funzione plastica, in quanto sono componenti 

di alcuni organi: calcio e fosforo compongono le ossa e i denti, 

mentre il ferro è presente nell’emoglobina del sangue.

Altri sali minerali hanno funzione regolatrice: il sodio e il 

potassio controllano gli scambi di liquidi nell’organismo, mentre 
il magnesio è indispensabile nei processi che determinano la 
contrazione dei muscoli.

Michelangelo D’Eredità 
Gaia Triggiani 
Christian Ceci 
Chiara Laricchia 
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Michelangelo D’Eredità 
Alessia M. Crudele 
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Michelangelo  
D’Eredità 
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ALIMENTAZIONE DEI RICCHI 

NORD ITALIA

ALIMENTAZIONE DEI POVERI  

NORD ITALIA

● Carne,  grassi animali

● Salumi, insaccati

● Eccesso di proteine

● Vegetali, fave, fagioli

● Lardo, saracche

● Uova, formaggio

● Farina di frumento, polenta

SUD ITALIA

● Legumi 

● Cereali, pane di segale

● Carne di pecora, di maiale

● Verdura, frutta

SUD ITALIA

● Carne, salumi

● Pane di alta qualità

L’alimentazione 
nella storia italiana

Gianmaria Armenise 
Alessia M. Crudele 
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Christian Ceci 
Gianmaria Armenise 
Alessandra Catalano 
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DIETA 

MEDITERRANEA

FUMETTO

15 ANNI DOPOPRIMA

PRIMA
15 ANNI DOPO

Francesco M.  
Mancini 
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ANCEL KEYS

PADRE della dieta mediterranea

1° BIOLOGO NUTRIZIONISTA della 

storia

FONDATORE della moderna SCIENZA dell’ 
ALIMENTAZIONE

Collego’ la dieta alle patologie 
cardiovascolari

Le sue scoperte hanno ispirato la creazione della 

piramide alimentare

Alessia M. Crudele 
Giammaria Armenise 
Vallolet N. Cassone 
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Alessia M. Crudele 
Frank D. Cassone 
Chiara Laricchia 
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Michelangelo D’Eredità 
Frank D. Cassone 
Vallolet N. Cassone 
Alessandra Catalano 
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Alessia M. Crudele 
Francesco Verna 
Nicolò Merola 
Frank D. Cassone 
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COLORE FRUTTI/ORTAGGI
COMPOSTI 

FITOCHIMICI  
EFFETTI 

BENEFICI

BIANCO
FINOCCHI, SEDANO, CAVOLO BIANCO, 
CIPOLLA BIANCA, BANANA, MELA BIANCA, 
MELONE BIANCO

QUERCETINA, 
VITAMINA C, POTASSIO 
E SELENIO

PREVENZIONE DI MALATTIE 
CARDIOVASCOLARI,
> FLUIDITÀ DEL SANGUE

VERDE
INSALATA A FOGLIE LARGHE, 
BROCCOLI,SPINACI, RUCOLA,KIWI, 
ZUCCHINE, PEPERONI VERDI, CETRIOLI

ACIDO FOLICO, 
CLOROFILLA, 
VITAMINA C,  
MAGNESIO, LUTEINA

RIDUZIONE DI STANCHEZZA, 
MIGLIORAMENTO DELLA 
SALUTE DI VISTA, 
APPARATO URINARIO, 
POLMONI E ARTERIE

BLU/VIOLA MELANZANE, BARBABIETOLE, UVA  NERA, 
MIRTILLI, CAVOLO VIOLA, FICHI NERI

ANTOCIANINE, 
CAROTENOIDI, 
POTASSIO, MAGNESIO 
VITAMINA C. 

PREVENZIONE 
DELL’ INVECCHIAMENTO 
CUTANEO, 
MIGLIORAMENTO DELLA 
NORMALE FUNZIONE DI 
CUORE, OSSA E ARTERIE

ROSSO
POMODORI, PEPERONI, RAVANELLI, 
ANGURIA, CILIEGIE, FRAGOLE, RIBES 
ROSSO, ARANCE ROSSE

LICOPENE , 
ANTOCIANINE

MIGLIORAMENTO DELLA 
SALUTE DI APPARATO 
URINARIO, OSSA, GENGIVE, 
PELLE E DENTI

GIALLO/ARANCIO
AGRUMI, ALBICOCCHE, PESCHE GIALLE, 
MELONI, ALCUNE VARIETÀ DI SUSINE E 
PRUGNE, MAIS, PEPERONI, CAROTE, 
ZUCCA

CAROTENOIDI 
(PRECURSORI DELLA 
VITAMINA A)
VITAMINA C

MIGLIORAMENTO DI 
CAPACITÀ VISIVE, SISTEMA 
IMMUNITARIO E DELLA 
SALUTE DELLA PELLE
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Alessandra Catalano 
Michelangelo D’Eredità 
Vallolet N. Cassone 
Alessia M. Crudele 
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Alessandra Catalano 
Michelangelo D’Eredità 
Vallolet N. Cassone 
Alessia M. Crudele 
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Alessandra Catalano 
Michelangelo D’Eredità 
Vallolet N. Cassone 
Alessia M. Crudele 
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Alessandra Catalano 
Michelangelo D’Eredità 
Vallolet N. Cassone 
Alessia M. Crudele 
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Alessandra Catalano 
Michelangelo D’Eredità 
Vallolet N. Cassone 
Alessia M. Crudele 
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Chiara Laricchia 
Frank D. Cassone 
Alessandra Catalano 
Gaia Triggiani 
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Francesco D’Asta 
Nicolò Merola 

Il nostro organismo è 
costituito da cellule 
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Michelangelo D’Eredità 
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Michelangelo D’Eredità 
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Michelangelo D’Eredità 
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Francesco D’Asta 
Michelangelo D’Eredità 
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 Alessandra Catalano  -  Alessia M. Crudele 
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VIAGGIO NELL’APPARATO DIGERENTE…
DI MISS COTOLETTA 

 

Ciao amici, sono Miss Cotoletta e sono composta da protei-

ne, carboidrati e grassi. Piaccio a grandi e piccini, tranne a 

vegetariani e vegani.  

Ieri sera, dopo essermi fatta la 

lampada nella mia vasca preferi-

ta e aver raggiunto il color oro, 

una scala mobile mi ha traspor-

tata su una distesa bianca ove 

sono stata divisa in più parti da 

una lama che mi ha ferita. Ad un 

certo punto dinnanzi a me c’era 
qualcosa di rosa e viscido. Entrata in questo hotel di nome Bocca, i 

miei glucidi hanno iniziato a separarsi da me andando in stanze 

diverse. Ad assegnare loro una stanza fu la graziosa hostess della 

reception: la signorina Ptialina.  

Mentre i glucidi si dividevano, io e le mie parti restanti di proteine, 

grassi e pochi carboidrati siamo andati all’anagrafe dove ci diede-
ro il nome di Bolo alimentare.  

Ho preso il treno migliore che in Italia è la Freccia Rossa, invece nel 

Paese Digestion è l’Esofago, il più qualificato, che compie movimenti 

peristaltici così rapidi che mi hanno portato allo svincolo Cardias, 

per poi arrivare alla stazione più famosa: Stomaco.  

Quest’ultima era protetta da tanti vigilanti divisi in quattro corpi 
militari: Acido Cloridrico (mette in prigione i Batteri), Pepsina 

(riduce le mie proteine in amminoacidi), Lipasi Gastrica (che 

ha arrestato i miei lipidi fuorilegge) e Chimosina (che ci ha fatto 

passare tranquillamente, perché non contengo latte).  
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Ancora una volta mi hanno cambiato il nome, manco fossi una ricer-

cata. Ho dovuto aspettare cinque ore!!! Con il nome Chimo sono sa-

lita sul taxi per andare nella capitale: Intestino Tenue. Per arrivar-

ci ho dovuto attraversare lo Stretto del Piloro, che mi ha portato 

nel paese Duodeno, pieno di agenti dell’FBI: Succo Pancreatico 

(proveniente dal pancreas), ricco di Amilasi e Lipasi che insieme al 

cugino Bile ha ridotto le mie proteine in aminoacidi, i miei car-

boidrati in monosaccaridi, e i miei lipidi in glicerolo e acidi 

grassi.  

Sono arrivata con il nome Chilo nei paesi Digiuno e Ileo ricchi di 

dossi chiamati Villi Intestinali, rivestiti da microvilli che assor-

bono le sostanze nutritive e attraverso la celebre Vena Porta arri-

vano nella Circolazione Sanguigna.  

La penultima grande stazione è stata Intestino Crasso, dove c’è 
stato il furto dei miei preziosi gioielli: acqua e sali minerali. Mi 

hanno picchiata riducendomi in feci e mi hanno buttata facendo-

mi investire in via Ano. Gli unici gentili sono stati l'hostess e i com-

ponenti della grande azienda che produce vitamine B e K: il Mi-

crobiota. 

 

 Vallolet N. Cassone 
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Alessia M. Crudele 
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ecco una mia foto appena 

nata

eccone un’altra mentre faccio il 
bagnetto

e infine una con una mia 

amica

Hey! Piacere di conoscerti, io sono Salmonetta 

Nigiri. Come avrai ben capito, sono un nigiri di 

sushi e sono composta da riso e salmone. 

Sembro una come le altre, semplice, insipida… 
Ma in realtà io sono molto meglio di questo! Con 
un’alga nori posso diventare un hosomaki! 
Posso fare tantissime trasformazioni a seconda 

di chi mi ritrovo accanto. Ma senza perderci in 

chiacchere, inizio a presentarmi e a farmi 

conoscere meglio. Io sono formata da 

carboidrati (il riso), da proteine e vitamine 

(salmone). Oggi volevo farmi una vacanza in 

Giappone ma… come al solito la fortuna non è 
dalla mia parte! Vi racconto cosa mi è 
successo…

ECCOMI QUI!

Ecco cosa mi è 
successo…

Mentre mi stavo rilassando su un divanetto di un ristorante 

giapponese, arrivò un mostro, una creatura mai vista, era 
terrificante, aveva occhi grandi e vestiti colorati… Mi afferrò con i 
suoi artigli enormi e mi chiuse in un acquapark buio e con tutte le 

luci spente. Ero tutta bagnata da un liquido molto appiccicoso. 

Così, zuppa d’acqua o meglio di ptialina, sono andata a finire in 

un angolino davvero spaventoso! Urlai: <<Aiuto! Sto ruotando e 

saltellando e se nessuno mi fermerà finirò per vomitare!>> Ma 
subito dopo, per fortuna, mi sono ritrovata su uno scivolo davvero 

ripido. Devo dire che qui mi sono divertita molto, ma ero 

spaventata! Esclamai: <<Oh no! Dove sono finita, povera me… 
Ero appena andata dal parrucchiere ed ora mi sono rovinata la 

mia bellissima acconciatura!>>. Stranamente, mentre scendevo, 

sono stata soprannominata “bolo alimentare”.

esofago
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Ma io mi chiedo, non potevo stare a casa a 

rilassarmi nella mia spa personale? Dissi: <<Perché 
mi chiamano così? Pensano forse che io sia un 
animale domestico e di poter scegliere il mio nome 

come a loro pare e piace?!>>. Ero mortificata da ciò 
che era successo ma appena scesa da quell’orribile 
ma divertente scivolo, capii che ogni percorso aveva 

un nome. Io ero scesa dalla faringe e ora credo 

che… <<Ah sì! Ora devo passare dall’epiglottide. 

Però che strettoia!>>. Scesi da quello scivolo 
minuscolo e caddi immediatamente in uno strano 

tunnel chiamato… <<Ecco finalmente l’esofago! 

Wow! Chissà come si chiama questo acquapark!>>. 
Mentre scendevo conobbi un lato terrificante di 

quell’acquapark che non avevo notato prima… <<Sì, 
mi sto divertendo un mondo ma tutti gli scivoli sono 

viscidi e… aspetta un secondo… ODDIO QUESTO 
SI MUOVE!>>.

. .

Perché 
sempre a 

me!?

L’esofago era posseduto? Non lo sapevo, ma questo tunnel si stringeva sempre 
di più’ e fu così che venni spinta in un vicolo cieco. Non riuscivo ad aprire quella 
porta ma mi venne incontro una persona a me sconosciuta… <<E tu chi 
saresti??>>. Fortunatamente qualcuno mi rispose: <<Sono il Cardias e sono un 

bagnino. Quanti anni hai?>>. Risposi: <<Ehm, non si chiede l’età ad una signora! 
Posso passare?>>. Un po’ imbarazzato esclamò: <<Mi scusi, ha ragione, può 
entrare, ma solo per questa volta!>>. Entrai quindi, in una piscina e vidi dei 

bambini un po’ monelli che mi rovinarono per una seconda volta l’acconciatura. 
Mi buttarono addosso dell’acido cloridrico e della pepsina con del muco. Che 
schifo! Urlai. <<Basta! Siete dei bambini cattivi, se vi rivedo, la prossima volta vi 

faccio vedere io!>>: Tutti in coro gridarono: <<Ma cosa ci vuoi fare? Ci vuoi 

mangiare? Ora tu sei chimo e sei piccolino!>>. Odiavo quei bambini, si erano 

inventati una canzoncina per me e per giunta mi avevano chiamato “chimo”. Cosa 
c’entra chimo con Salmonetta nigiri. Che nomi strani… Feci un po’ di strada e 
finalmente uscii da quel postaccio. Ero passata da un porta, che si chiamava 

piloro. Incontrai una guardia del corpo davvero gentile, a dire il vero.

..Il continuo…
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MI chiese se avevo il biglietto per l’uscita ma gli risposi di no; fortunatamente mi 
fece passare lo stesso per via dei bulletti che erano i suoi nipotini. Mi chiese scusa 

e mi fece passare in una piscinetta rosa, l’intestino tenue. Precisamente ero 

andata nel duodeno dove, sono stata ricoperta dal succo pancreatico. Lì alcune 
persone del posto mi dissero che ero ricoperta da tripsina e chimotripsina. Che 

brutta sensazione! Ora ero senza proteine e non sapevo che fare. Mi ero stancata 

perciò chiesi alla gente nei dintorni dove fosse l’uscita più vicina e un vecchio 
signore, proprietario dell’acquapark, mi risposte: <<Signorina, mi dispiace che non 
si stia più divertendo, ma se proprio vuole uscire deve passare dall’intestino retto

e attraversare una stradina presso la Provincia Ano, è un’uscita di emergenza ma 
lo faccio per lei.>>: Risposi: <<La ringrazio, parto subito>>. Ed iniziai ad 

incamminarmi verso l’intestino retto. Dopo essermi avventurata in tutti quei 
labirinti, nei dintorni vidi un cartello con la scritta “Provincia Ano” e con sotto scritto 
“solo per emergenze!”. Direi che la mia era una vera emergenza. Ma ebbi 
un’uscita a sorpresa… mi trasformai in una poltiglia chiamata “fece” composta da 
tutte le mie sostanze di rifiuto e appena uscii dall’acquapark caddi in un lago 
senza fondo. Beh che dire, vi è piaciuta la mia storia? Spero di sì, ma ora vi devo 
salutare. Ci vediamo al mare!!!

Da allora non ero più 

Salmonella Nigiri ma ero 

rinata in una nuova vita…
(grazie per l’attenzione:)

Elisa Capasso 
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Alessia M. Crudele 
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ANORESSIA

L’anoressia è un disturbo alimentare che negli ultimi anni si sta diffondendo 
soprattutto tra i giovani. Si tratta di una squilibrata alimentazione che comporta 

perdita di peso. Se non trattata con metodi adeguati può portare gravi 
conseguenze, come suicidio o arresto cardiaco. Questo disturbo è determinato 
da molti fattori: biologici, genetici, ambientali, sociali, psicologici. A volte questo 

è dovuto al maltrattamento dei genitori oppure al bullismo e cyberbullismo ad 

opera di coetanei... Ma esiste una terapia che si concentra sul trattamento sia 

alimentare che psichico e serve tanto a ristabilire una corretta alimentazione, 

quanto a controllare gli stress emotivi.

BULIMIA

La bulimia, come l’anoressia, è un disturbo alimentare, provocato da una 
voracità patologica ed eccessiva nel mangiare, a volte accompagnata da 

vomito indotto. comporta gravi conseguenze sulla salute fisica e mentale 

della persona stessa e delle persone coinvolte: problemi di peso e obesità, 
con tutte le patologie correlate, ma anche problemi psicologici come la 

depressione, l'ansia e l'isolamento. Il trattamento della bulimia prevede 

l’integrazione di interventi differenti in base alla gravità con cui si manifesta il 
disturbo, come la psicoterapia per trattare soprattutto gli stati di malessere, 

Oppure la terapia farmacologica, con prescrizione di farmaci antidepressivi 

da parte di un medico.

OBESITÀ
L'obesità è definita come un eccessivo accumulo di grasso 
corporeo. Si manifesta quando una persona mangia troppo e non fa 

abbastanza attività fisica. Gli alimenti che non vengono consumati si 

depositano sotto forma di grassi in cellule chiamate adipociti, che 

aumentano di dimensioni e di numero. Il modo migliore per curare 

l'obesità è seguire una dieta sana a ridotto contenuto calorico e fare 
esercizio fisico regolarmente. Per riuscirci, è necessario seguire una 
dieta bilanciata e controllata consultando un medico. I sintomi sono 

affanno, disturbi del sonno, dolori alla schiena e alle articolazioni…
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LA MIA RIFLESSIONE

Penso che, nel caso dell’anoressia, molte persone non 

debbano cambiare e quindi “dimagrire” per gli altri. Ma bisogna 
essere forti e affrontare la cosa. Se si viene bullizzati per 

l’aspetto fisico nessuno deve abbattersi e continuare a fare la 
vittima. Con impegno e con forza di volontà, ma soprattutto con 

AUTOSTIMA, si può migliorare se stessi sia dentro che fuori. 
Invece come nel caso della bulimia è difficile resistere a questa 
voglia di mangiare ma bisogna essere forti anche in queste 

situazioni e quindi anche in questo caso avere la forza di 

resistere e non arrendersi. Le persone obese, invece, non 

devono badare al parere degli altri, se vogliono cambiare con 

un po’ di attività fisica e con una giusta dieta tutto si può 
rivoluzionare.

IL MIO pensiero A RIGUARDO:

Elisa Capasso 

Giorgia Fiore 
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Frank D. Cassone 
Vallolet N. Cassone 
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Francesco D’Asta 
Gaia Triggiani 
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Christian Ceci 
Nicolò Merola 
Donato R. Quadrelli 
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Michelangelo D’Eredità 
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Michelangelo D’Eredità 
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Alessandra Catalano 
Michelangelo D’Eredità 
Chiara Laricchia 
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Frank D. Cassone 
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Frank D. Cassone   
 

Gaia Triggiani 
 

Alessia M. Crudele 
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Michelangelo D’Eredità 
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Chiara Laricchia 

Frank D. Cassone 
Francesco M. Mancini 
Nicolò Merola 
Michelangelo D’Eredità 
Giammaria Armenise 
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DECALOGO PER UNA  

ALIMENTAZIONE  

CORRETTA 

 

1) Iniziare il pasto con una porzione di verdura cruda o cotta 

aumenterà la quantità di fibra oltre che il senso di sazietà. 

2) Condire i primi piatti con sughi semplici. Come fondo di cot-

tura utilizzare vino bianco in pochissimo olio. 

3) Utilizzare come fonte proteica anche i legumi; ottimi per la 

preparazione di “piatti unici”, in abbinamento con un cereale 

il valore biologico delle proteine aumenta. È bene aggiungere 

poco condimento e sostituirlo con salsa 

di pomodoro o brodo vegetale. 

4) Diminuire il consumo di grassi da condi-

mento, utilizzando padelle antiaderenti, 

pentole a pressione, forni a microonde e mescolando le ver-

dure in un’ampia ciotola con poco olio e abbondante succo di 
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limone o qualche goccia di aceto balsamico. Per dare più sa-

pore alle pietanze, unire a fine cottura erbe aromatiche o 

spezie. 

5) Ridurre il consumo di carne preferendo quella bianca di pollo 

o tacchino ed eliminando il grasso visibile prima della cottura. 

6) Gli insaccati e i prodotti già pronti di rosticceria sono spesso 

ricchi di grassi: ridurne drasticamente il consumo. 

7) Attenzione ai formaggi: sono generalmente molto grassi, 

preferire quindi quelli più magri co-

me ricotta e fiocchi di latte. 

8) Preferire il latte scremato a quello 

parzialmente scremato o intero. 

9) Lo yogurt è un ottimo spuntino, meglio quello magro – bian-

co o alla frutta – di quello intero. 

10)Attenzione ai fuori-pasto. Preferire un frutto, una spremu-

ta, un frullato o verdure fresche. Salatini e dolciumi sono un 

concentrato di grassi e non saziano. 
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Michelangelo D’Eredità 
Alessandra Catalano 
Desiré Masciopinto 
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Nicolò Merola 
Francesco Verna 
Gianmaria Armenise 
Donato R. Quadrelli 

Alessia M. Crudele, Elisa Capasso, Gaia Triggiani 
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Gaia Triggiani 
Alessia M. Crudele 
Elisa Capasso 

Vallolet N. Cassone 
Frank D. Cassone 
Tommaso Davide 
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Ed ora un po' di umorismo e poesia! 

QUAL È IL PAESE IN CUI SI 
MANGIA PIU’ FRUTTA?  
LA MACEDONIA! 
 

PERCHE’ LA ZUCCHINA NON 
DORME?  
PERCHÈ L’INSALATA RUSSA! 

Francesco Verna 
Francesco M. Mancini 

Elisa Capasso 

Giorgia Barletta 
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La nostra  
PIRAMIDE ALIMENTARE! 

Ringraziamenti speciali: 
 - al signor Mancini, per aver donato il modello di piramide  
    alimentare alla classe; 
 - alle colleghe Nicoletta Fralonardo e Katia Campobasso, per la  
    collaborazione sulle piramidi in lingua inglese e francese. 
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 Michelangelo D’Eredità 

Nicolò Merola 
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Michelangelo D’Eredità 



 86 

 

Francesco D’Asta 

Christian Ceci 

Daniele Trentadue 



 87 

 

I nostri commenti 

Vallolet N. Cassone  
Francesco M. Mancini 
Nicolò Merola  
Michelangelo D’Eredità 
Chiara Laricchia 

Elisa Capasso  
Simone Salerno 
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