WOlR W O W ORE AW W W W W W W W W w

W R e

Nido d"infanzia Edison

Sezione medi
MANGIA GIVSTO

MUOVITI CON GUSTO

Anno scolastico 2005/2006






OIYOLLIA

_

wils AA T
Pa b MM,: j.-

YWIVS

}

VILIVW

{

} =4 1 7 Vi

vavi
YIiN19

'S OIOSIONVYS

1 02S3ONVY

313INVJ
VIHL1NID
Vi10T1dvVD

AV LNV3I19NV

i -

vV IJANY

mmmmmmmmmmmmMmmmMmmmmmim mmMm W m



m

m

'B31]19410D duoizejuaulije,un Ip ,3uoq, B||e Suo|ze|aJ Ul ||euoizeu

jueipiaonb 1p 1j0d134e © OAIjRWLIOMUI djellarew |p auolsnyiqg ‘6
(5002 [3u ejeiziur) 1ouab 3 JuIqwieq ‘1D1eINPS

Ip OjuaWIBIOAUI0D |1 uod eudsid ul eydRENboR Ip SzUSISdST 'S
900¢

S|lude g eiep ul . B| UOD 1DIg U], BAIIRIZIUL||R SuOoizedpalied '/
‘elbiwey} ur oy=boud

I a4epod Ip aul |e djeonpa pa 1ojuab ely auoizesoge|od ‘9

"UOU 3 dUOIZ3S e||ap lulquieq 9 110JIuSb U0D 91S9) @ SPUBID '§
'019 oulquweq 3 oulquieq

el ‘ouiqweq o ojnpe ety |Aeodnpa |66essaw |p olqueds 4

'93}|/OAUI0D BUO0SIad 9] BUj UOU 3 [[BGJIA 1JUOLJUOD) €

"ed1pN| BlIAI1le |p ewJO) 0110S uswiie 1|16ap suolzejussald *z7

"9u0izas Ul oddnub spueub 2 0jo2d1d B YAV T

:e1bOjOpOIS N

"2Je|00saud e39 ul
lulquieq 1su osaddeudos Ip 1wajqoid aJiusAaid 9 aJezzi|iqisuss g
'BIISI RUAMIE,|IDP 1D1J2US] 133943 1|6 9J430S0U0dy */
| ‘Iseed
l1je Ip @ 9sauspow suoizejodod e|jop SzZUSPUS] J| J3ISOUO)) 9
‘AUSWI(e |AONU | @ LejUaWI|e |UOIZIpeJ] 3] 9492S0U0)) G
‘2Jejnjes eyaip eun Jad idpuid | a192s0u0)) 4
"liejuswie
puswepodwod |au |jeuoizejal-0disd 3adse 116 asspusidwo) ¢
‘llejuswie 93190s
S||ou eUdlqgnd ej|Sp @ elpaw-Ssew I1sp ezuanjul,| 843160 7
"BO0OND 3 [2135.|00S
liojeloge|jod  ‘ojeonpa ‘luiquieq  ‘ojusb  :auabjoAulo)) T

{IA133I2190

viaubvponP 12 a3myvs v) 3 P1IQY WL 1S4a00NYS;
ogsnb 102 17100nw ‘o3sibB vbBupy;

OJILLE I OLLIOCYD

BUSPO Ip SUNWOD
9T IPaW 3U0IZoS

NOSId3 OdIN

Mimmmmmm | TMom o o oM E [

L]

v






eubewoy ejjiwg ajeuoibay OLIBHUES 0/ZINIDS IN3E2NP3D
1ZINI3S [9p e1ieD - ejonds e[ 42d auoizeulio) ip 1SI02 3 3396044

€|[24014 1139422014 ess 130Q

:e3sibobepag

elpues ‘ejoed ‘esuop

:10143e0Np3

IUOIZBAIDSSO '
ollbiwey ajje 1neubasuod euoiisanb e 1s0dsry ‘¢
esa4dlI-03pIA *7
ed1jelb0304 suojzejusawnloqg 1
: BOIJIIDA
€110 e| © aJeybiwey sjualquy ‘9
IUOIZ3S aJ3je a7 G
ouJaul 3113402 2 oulpaelb |1 '
BUIOND €7 °¢
9UO0IZ3S e 7
opiu [9p ajedipulid auojes |1 *T

r1zeds

ejoJed e| ‘suibewwi,| ‘03596 |1 b
einjeu e ‘odwal || ‘as0d 97 ¢
ollje| 2 9s |1 -
ojuswiiAow |1 @ 0dJod |1 ‘suoizadiad e 'T

. zualadsa,p idwe)

900¢ 9|1de - GOz 24quiaAou
:0pO1iad

momom oW WM m oMo momomm o om o om o om



fw)

my (E) )

?B?g—!

)
—
| L4
—

i

e

mm M wm W mmmmmmm m



eUSPOIN IP 9|e207 eURHUS Bliun epualzy
eubewoy eljiwg
9]euolbaJ olejIURS 0IZIAISS
-IAI3BONPD 1ZIAJSS 19p Blle))-

"e|oNds e| Jad suoizew.loy Ip 1S100 3 113960.4

(13329400014 e||24014 BSS"130P 9D143RUIPI00D)
BUSPOA IP SUNWO) - UOSIpP3 elzuejul,p OPIN

elpues - ejoed — BDIUOJ :ID113edNP3
900¢/S00¢C 0213Se|0dS ouuy

"(24ejUBWIR
2U0IZedNp3 Ip lIwaJdd e 0S100u0D)
‘edaubepenb
1D 3)N|es e| @ e3aql| Ul ISISAON| '7
'01snb uod IAoNW ‘03snib eibuely T

QJOILLVYJIQ OL13ID0Nd

meomomomwmomommom Mmoo o Mmoo



mm WMo momow oo oo o MW



reined ezuas @ oues nid [0saU0
einpJaa ejue) nl ayoue eibuel
"op.ied |I pa ojoied |l elbuewl
0Opl1e3sal @ 0g.inj oj/auise,]
"0370.4d3] |I ol/bawW aiejjes ue)
oiyaoouly |1 pa ebnyyel e
‘Jui3e4ded | 1uajuod ouue)
uryoonz 116 e 230.4e2 a7
"au/1023d 3] adsin ouuey
SUIWENA ID O [[eS ID aydd1y
‘2jeibuew g,| as eujyoewin| gf
ajejesul af @ ainpian a7
‘eined ezuas 9 142 Ip 0qID
einpisA ej|ap opuoiolin) -

SUIWERLIA B & BINpiaA 27

Mmoo oW oW om M o o Mmoo oW om omom



m m m

"uosipg opIN
IpSW BUOIZ3S ‘00S3oURI4 P BPUIWERW ‘es|jeuuy

'9leuossad e3sinbuod ejoooid
ens eun aleubasul Ip eljboA e] 3 odsadURLY |p
owiseisnjus,| ojejou ouuey ayd 116y BIW e 1|6
aydue dns nsewls ouos 01sanb 1p ‘odway EN
ojelsinbuod s oApeatd ‘ons eARUSS o] ayouad
ondoud ‘ojezzaudde ey nid ayd 1jebas 19p oun =

‘ojesedw] ey ayd esod eun Myje (jBe aseubasul
Pe In| @ sysuad ojeuolzowd pa OWISSIRY ]
‘2deibuew

Bp Suong ouos =222Aul ejoJed [P duualnib
9| ® 3pll 3Yd 2220 BUN BJUSAIP BIONZ |p 113 B
‘(BuIpJo ul uou 2jUBWIRIAAD) 93335 B oul} euod
luljoIbey 1 Uod ‘oJ3sow Ip 1Y220 BNp euezuejowl
Ip 9JIspucd 3 uod ‘lbejusA 19p BJ RJ0IBIq
Ip 91|D0J 3] UOD :2492S0UODI BS BJO BYD ‘BaNpJan
ubo Ip swou |1 asspalyd o onm i BlOAR]
e||ns aJ4abJeds Ip ojjenb @ opdoidde ownd 11
"B]IAOU B| aJdeJisow J4ad ejoae] e

BUAUL 1] BJONDS ep |||a3ed) Ions | oueulo) euaddy
‘l]I23e4 1ons | uod 02016 |1 esed e a3ebunjoud

Ip 9013y Sjuswiejodiied 9 eJOo  0dsdURLY
W ‘edond ejjep ojesedasd aunpaaa ip ojuolny
un uod ojedolb o ojejodiuew ouuey suojzas
ul 1Iquiq 1 [N eulew e| sjuelnp ejonds vy
‘21e11bey o s31nd 23s1W 2unpJaA IPp 2UO0IZaju0d
BWISSHSq eun 2 ,aunpian 3|3p o0o016, 1T
‘oje|ebal

ouuey 116 2383 3 ayd ,aunpiaa 3]lep 02016,
I esed e asepod Ip owisspipy o 0dsaoued

*

"iNPIBA
9] U0O owelysoib :esed e ejonds eq

mmmmmumE m™mmmmmom™muqmEmm™m@  m ™m m' m

m m m



BO0ND - ejoey

"EPlS ejlenb ojuia auaae 1p o «8S02[enb, e aisuspedde
IP Suoizesuas e| ojep 1wJiaae Jad owissnjow ojzesburs ) =nlle]V])
1B} Ip eljboA el o ousa,| ‘elsejuey elw g SuolzisodsIp e auaow
IP RIIqIssod e] oiep jwJaae Jad 121.13EONPa 9| ejeub ajuswelsan
OUOS eUIWOSU] " ,9191004) ©350) ] W02 3, :0jewe|dss ey ‘auoizas
ul ojesyus ‘opuenb ‘squswipey Q49pJ0ds e| uou ‘oj0) gjje 0o13=ppe
eded |1 ‘oojuswoq IP OSIA |9p Buoissaudsa,q "BlIISAID & eleudeDS
oldoisd ouos jwi '019'039  ‘esauduos ip lusid 1ubuds B{=ATUEYNTs)
luodadad ‘oulyoed lHopowod 1p ©329]-e229| ‘auezuejlaw uod 131N41S0D
MOy :o0jezzjeas jpuinb oy -opiy 9P 9j0bas 3] 93sIA ‘ereoiy1uoes
Oljow @ ayd ‘eisejuey ejap llow e] ejeneds eis ayds opaud elw ayed
BQ "2jusBAID B gjjaq BZUaluadss,un aJejuaalp essod B1NIosouod
0>od ,esod, eun awos 9411dods |p puinb ‘swiaisuy 9]AN) Unpian
Sjue] aueibbesse Ip o asesnuye ‘aqedo1b 1p opow OINAe ouaqggauae
luiquieq | snop ‘siyetbojoy SlISp 3 3saudl-09pIn 3p9p ouJdoib
OJeAllue 3 |0d "epls eun EIBJUSAIP 3 Y2 ew ouewe you 2juaweyljos
Iquiiq 1 3yd esod ejjanb |p 1wjod j0sseA I9U suoizejussaud |p ‘aunpian
SlI9p eJdn130d @ eizyind |p esado BIW e| |puinb ejeizju ,24 "013960.d
I! SIBIAAR pe 3lleSSa0au aunpuian 9| aJ42usqo Jad edlleudoung syied
e e1N} e auspaarold 1p elboa el olgns ejeu 3 Ipuinb ejw ayed
eg -ejesuad ojjow 3 ejnuas Ojjow esod eun autodoud e|lanb eje3s
? ‘Ipaw 19p suoizss ejjau SINPJIaA 3|[3p auoizejodjuew Ip 0)39b60ud
|l 03sodoid o3e3s o jw Opuenb ‘oinAe oy ayo QuoIssaudwl ewd e

AN

‘OPIN [9p ejoed ed0Nn3 eyjap eind e 0335604d INS [UoISS3Y

S‘SSSEEESMBSSESEE?@E,i..i::._..‘

1

ey









Pen cnescene
in modo Aano-
e .

¢ fondamentale

2 accompagnatelo

\ |
i1

Per aiutare vostro figlio ad essere ogni
giorno piu attivo:

\ |
q

7 concedetevi una lunga
a scuola a piedi passeggiata assieme
almeno una volta alla
settimana

\ |

usate le scale
e non |'ascensore

¥ a casa, coinvolgetelo
“in giochi ed attivita di

25y impegnatevi movimento, stimolandolo
ad usare 'automobile solo a non trascorrere
quando & indispensabile troppo tempo seduto.

SALUTE

! AZIENDA SANITARIA
dipartimento di sanita pubblica)

(i T T T

| S Sy

Nl

ulalad

a1

e
[ | pa— ) )

|

=






|




Il nostro peso corporeo rappresenta

I'espressione tangibile del "bilancio energetico”
tra entrate ed uscite caloriche.

®ENTRATE | ®USCITE

AZIENDA SANITARIA
dipartimento di sanita pubblica)
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Consigli per i genitori:

1. scegliere spuntini con
pochi grassi ed a basso
contenuto di sale e zucchero
(es. frutta, yogurt, verdura
da sgranocchiare, cereali)
2. variare il piu possibile la
merenda di vostro figlio

3. includere frutta e verdura
anche nelle feste e negli
eventi speciali, sia a casa che
a scuola

4. dare il buon esempio a
tavola: vostro figlio spesso
mangia quello che mangiate
VOI.

Gli spuntini sono parte integrante di una

dieta equilibrata e contribuiscono alla crescita

di vostro figlio.
Ricordatevi che la merenda € uno spuntino,
non un pasto: non appesantitelo.

! AZIENDA SANITARIA
dipartimento di sanita pubbllca)
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Consigli per i genitori:
1. Proponete a colazione

cereali integrali (fiocchi,
riso soffiato, muesli)

2. Inserite almeno due
volte a settimana un piatto
a base di legumi

(fagioli, lenticchie, piselli,
fave, ceci)

3. Sostituite qualche
volta il pane bianco

con pane integrale

4. Favorite il consumo
di 5 porzioni tra frutta
e verdura al giorno.

www.avenida.it

“Con futta, venduna
e cibi integnali la tua aalute
~ ’.‘ ].”

Per assicurare un adeguato consumo di fibra
giornaliero, occorre mangiare frutta, verdura,
legumi e cibi integrali. Aumentare il consumo
giornaliero di fibra & importante perché:

\|

%) Modula |'assorbimento
7 di zuccheri e grassi

27 Regolarizza la motilita @
) Reg

Aumenta il senso ) Previene alcune patolo-
di sazieta apportando &2 gie (stipsi, malattie
meno calorie del colon, ecc...).

TEE X I B
sesesesss SERVIZIO SANITARIO REGIONALE -
teests: EMILIA-ROMAGNA

......... Azienda Unita Sanitaria Locale di Modena

Dipartimento di Sanita Pubblica
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etk in
moto la
aalute:
val a tutta
fuutta e
veduwaaaa)!

Con [fuutta e venduna
dei una potenza della natuna.

Mangiare ogni giorno frutta e verdura:

\ |

7’ € essenziale

per mantenere

un buono stato di salute
e per proteggerci

da varie malattie

\I

rende sazi

pur introducendo meno
calorie

usl

¥»” assicura un buon
apporto di vitamine,
sali minerali, fibra
ed acqua

Y2y’ aiuta a regolare
la funzionalita
dell’intestino.

PIANO LA SAL!

!! AZIENDA SANITARIA o
© 3
{dipartimento di sanita pubblica) oy &
1A O






Il presente documento e tratto dal sito web “Documentaria” del Comune di Modena:
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Titolo: Mangia giusto muoviti con gusto
Sottotitolo:
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