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SARA CARDIN
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Il cibo è divertente: goditelo! Mangiare con la 
famiglia e gli amici a casa o a scuola è un bel 
modo di godersi il cibo. È curioso vedere cosa 
scelgono gli altri da mangiare, quali sono i 
loro gusti e le loro abitudini.
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La colazione è un pasto molto importante. Come le 
automobili, gli autobus e i treni che non possono 
funzionare senza carburante, anche il nostro corpo ha 
sempre bisogno di energia e, dopo una notte di sonno, il 
livello di energia è basso. Quindi, che tu stia andando a 
scuola o ti stia divertendo nel tempo libero, incomincia la 
giornata con una buona colazione. I carboidrati sono la 
base: prova un toast o del pane, i cereali con latte, frutta o 
yogurt. 
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Mangia tanti cibi diversi ogni giorno: la varietà è la ricetta della 
salute. Ogni giorno, per essere in forma, hai bisogno di 40 diversi 
nutrienti, ad esempio vitamine e minerali. Dato che nessun 
alimento singolo li contiene tutti, è importante bilanciare le tue 
scelte quotidiane. Non esistono cibi buoni e cibi cattivi, quindi 
non devi rinunciare alle cose che ti piacciono di più. Il modo 
migliore per assicurarti un’alimentazione equilibrata è variare il 
più possibile i cibi ogni giorno. 
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Quale gruppo di alimenti preferiresti? Basa la tua dieta sui 
carboidrati Visto che circa la metà delle calorie della tua dieta 
dovrebbe provenire da carboidrati complessi come pasta, riso, 
pane, patate e cereali, è una buona idea mangiarne almeno uno 
ad ogni pasto. Prova il pane integrale, la pasta e altri cereali 
integrali per avere fibre in più. Hai mai provato a fare il pane? È 
divertente e ha un profumo buonissimo. 
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Mangia frutta e verdura ad ogni pasto e per un gustoso 
spuntino! È nella frutta e nella verdura che si trovano 
vitamine, minerali e fibre che per noi sono indispensabili. 
Dovremmo cercare di mangiarne almeno 5 porzioni al 
giorno. Per esempio: con una spremuta al mattino, un frutto 
come merenda e sempre frutta e verdura ad ogni pasto 
avrai fatto il pieno. Quante varietà diverse di frutta e 
verdura puoi contare al supermercato? Provane nuove 
varietà
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Troppi grassi non fanno bene alla tua salute. Mangiare spesso cibi 
grassi, anche se gustosi (come salse, fritti, salumi e patatine fritte) 
non è sempre un bene per il tuo organismo. Anche i grassi 
alimentari, come burro e margarina, vanno mangiati con 
moderazione. Pur avendo bisogno di grassi per completare la 
nostra dieta, è meglio non mangiarne troppi e rischiare di perdere 
l’equilibrio. 



Dissetati. Bevi liquidi in abbondanza. Lo sapevi che più della metà del tuo peso 
corporeo è costituito da acqua? Oltre a dare al tuo corpo tutto il cibo di cui ha bisogno 
quotidianamente per mantenersi sano, devi bere almeno 5 bicchieri di liquidi al 
giorno. Bere molto è particolarmente importante se fa molto caldo o se hai fatto 
molta attività fisica. Di solito - ma non sempre - te lo dice il tuo corpo, facendoti 
sentire assetato. L’acqua del rubinetto va bene, naturalmente, ma anche acqua 
minerale. 
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Muoverti! Fai attività fisica tutti i giorni. Così come una bicicletta può 
arrugginirsi se non viene utilizzata per un periodo lungo, anche i 
nostri muscoli e le nostre ossa devono essere tenuti in movimento. 
L’attività fisica serve a mantenere sano il tuo cuore e forti le tue 
ossa. Può anche essere molto divertente. Cerca di fare un po' di 
movimento ogni giorno: potresti andare a piedi a scuola o correre su 
per le scale. Anche giocare a saltare la corda o a calcio nell’intervallo 
è un buon sistema per allenare il corpo. Se poi vuoi fare uno sport, il 
nuoto è uno di quelli che aiuta di più a mantenersi in forma. 
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Quali sono i fattori di rischio più frequenti per le malattie 
sessualmente trasmesse (MST)?
I principali fattori di rischio per le MST sono:
- avere comportamenti, sessuali e non, che ci espongono al rischio 
di MST: per esempio, alcool e droghe abbassano la soglia di 
“autoprotezione”, aumentando il rischio di contrarre MTS;
- il numero di partner; il tasso di acquisizione di nuovi partner (più 
è elevato e maggiore è il rischio); l'avere partner casuali; 
- preferenze e pratiche sessuali a rischio.
I comportamenti igienico-sanitari a rischio includono:
- il mancato uso dei contraccettivi di barriera (profilattico in testa);
- la consultazione tardiva per la diagnosi e il trattamento di una 
MST;
- la mancata comunicazione al partner (fondamentale!);
- la mancata adesione ad una terapia già prescritta dal medico;
- e, attenzione, le lavande vaginali, autogestite, per togliere i 
sintomi di vaginite senza aver fatto prima una diagnosi medica 
precisa.



Il mondo è un libro meraviglioso, ma 
serve poco a chi non ci sa leggere 

dentro
 (C. Goldoni)





La gente dà sempre colpa alle 
circostanze, ma la gente che fa 
strada nel mondo è quella che 

va in cerca delle circostanze che 
le occorrono, e se non riesce a 
trovarle le crea (G. B. Shaw)



Tutti gli uomini sono presi in 
una rete inestricabile di 

reciprocità. Sono legati dal 
tessuto di un destino 

unitario. Ciò che riguarda 
uno, coinvolge tutti 

(M. L. King)



GRAZIE! 
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