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Alla base della piramide alimentare trovate una serie di dieci bicchieri d’acqua e
poi tre indicazioni: attività fisica regolare, adeguato riposo, convivialità.

I bicchieri d’acqua ci ricordano che una buona e sana alimentazione passa anche 
attraverso una regolare assunzione di liquidi, anche lontano dai pasti: dieci-dodici 
bicchieri è la misura consigliata, che può cambiare per esigenze di dieta o legate 
all’attività fisica esercitata. Attività, riposo e convivialità ci ricordano invece come 
la dieta mediterranea non riguardi solo la composizione dei pasti, ma indichi 
piuttosto uno stile di vita.

per mangiare bene bisogna anche stare bene a tavola, in un posto con la giusta luce 
e che non sia troppo rumoroso. i posti dove mangiamo sono importanti, non solo dal 
punto di vista igienico, ma anche ambientale: cosa potremmo fare per migliorare o far 
migliorare i locali dove mangiamo? come potremmo lavorare insieme ai nostri studenti 
per rendere più piacevole l’esperienza del pasto?

cosa fa bene? salute e buone abitudini

attività 
MANGIARE

FA BENE

AMBITO: Linguistico
COMPLESSITÀ: Difficile
DURATA: un’ora e mezza

il luogo della refezione

Questo esercizio è una semplice attività di scrittura collettiva che può aiutare la 
classe a mettere a fuoco i gusti e le abitudini alimentari, non come risposte a un 
questionario ma in forma poetica.

•	 Proponete di scrivere un testo “di classe” per dire cosa ci piace del momento 
del pasto.

•	 Distribuite dei foglietti: ognuno dovrà scrivere una breve frase che cominci con 
le parole “mi piace mangiare…”, per poi consegnarle.

•	 Date una prima lettura: è probabile che molte frasi abbiano individuato 
semplicemente i piatti preferiti della classe.

•	 Chiedete di scrivere altre frasi sempre con “mi piace mangiare…” provando 
stavolta a completare non con un complemento oggetto, ma in altro modo: 
dicendo dove ci piace mangiare, con chi, quando, perché, a quali condizioni…

•	 Rimettete insieme tutte le frasi e scegliete un ordine per trascrivere questo 
testo collettivo.

l’acqua

al piano più basso della piramide troviamo l’acqua: è una componente essenziale 
della nostra alimentazione, e ne dobbiamo consumare circa dieci-dodici bicchieri al 
giorno. la piramide rappresenta il bisogno complessivo quotidiano, ma mentre parte di 
questo bisogno è già contenuto nei vari alimenti, un’altra parte è invece da assumere 
bevendo durante i pasti e nel resto della giornata.

Convivialità, infine, riguarda la soddisfazione che ricaviamo dal fatto di mangiare 
insieme ai nostri amici e ai nostri familiari, per esempio mettendo via il telefono e 
preferendo l’interazione con chi ci è vicino. La convivialità aiuta a costruire buoni 
ritmi alimentari e a superare la maggior parte delle sfide legate alla dieta.

Attività fisica regolare è il contrario di una vita sedentaria: è la possibilità di fare 
esercizio in modo completo e adeguato alle proprie capacità, sia sotto forma di 
attività sportiva che accogliendo il movimento nelle scelte quotidiane. Fare almeno 
un’ora di esercizio fisico quotidiano (da bambini; per gli adulti ci sono indicazioni 
leggermente diverse) è una delle azioni che più fanno stare bene e preservano dalla 
maggior parte delle malattie.

Adeguato riposo ci invita a seguire un ritmo naturale tra il sonno e la veglia, e a 
limitare le “nottate in bianco” a favore di un costante sonno ristoratore, che può 
cambiare nel corso della vita con l’età e le necessità.




