1.1.1

Cosa avete mangiato e bevuto ieri?

	A colazione


	


	Per lo spuntino
a metà mattina
	


	A pranzo
	


	A merenda 


	


	A cena


	


	E cos’altro?
	





1.1.2

	Mi chiamo Tanja. Lavoro nella cucina di una grande clinica.

Per il pranzo prepariamo sempre due menù: carne o pesce con riso, patate 
o pasta, verdura o insalata, e un dessert.

Io non ho sempre il tempo per mangiare, ma durante il mio lavoro
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	assaggio sempre un po’.

La sera non ho molta fame, ma mio marito vuole un pasto completo. Spesso preparo carne o pesce.

Mi piace fare delle torte. A casa nostra, c'è sempre una torta al cioccolato, un dolce alle mele o dei biscotti fatti in casa.


	Io sono Marco. Lavoro per una ditta di trasporti. Quindi ho bisogno di molta energia!

La mattina, bevo caffè e mangio un panino con formaggio e prosciutto.

A metà mattina mi piace mangiare 
pane e cioccolato.

Per pranzo vado a mangiare al risto​rante con i colleghi. Prendo il piatto
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	del giorno: carne, patate o pasta e verdura. Non mi piace molto l'insalata, però prendo quasi sempre un dessert.

La sera mia moglie prepara la cena. Lei cucina molto bene.


1.1.2

	Io sono Miriam e vengo dal Kenya. Lì il cibo è completamente diverso. Ci sono molte cose che non si trovano qui o costano molto, per esempio la frutta.

La mattina bevo il tè. Non ho molto tempo perché devo portare i bambini 
a scuola.

Dopo vado al corso di italiano. Lì si fa
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	sempre una pausa caffè con un biscotto.

Non ho il tempo per preparare il pranzo, allora con i bambini si va spesso alla Migros o al McDonald’s.

La sera preparo un pasto per tutta la famiglia. La maggior parte delle volte è un piatto africano.


	Mi chiamo Su e vengo dalla Tailandia. Ho tre figli e mi danno un gran lavoro.

Qui mangiamo quasi come da noi in Tailandia. C'è un negozio dove trovo 
i nostri prodotti e anche delle verdure fresche.

In generale a colazione si mangia una minestra o riso con le verdure. Come bevanda beviamo il tè.
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	A pranzo e a cena si mangia ancora riso accompagnato da carne, pesce o pollo, conditi con diverse salse. Noi mangiamo tanta verdura, cruda o cotta. Mi piace la frutta ma la frutta tailandese costa molto. Mi piacciono molto anche i dolci. 


1.1.2

	Mi chiamo Dario e faccio il meccanico. Al lavoro devo essere molto preciso, quindi non bevo mai alcol durante la settimana.

Al mattino mangio pane tostato con marmellata e bevo caffè e latte.

A metà mattina prendo solo un caffè. Per pranzo compro una pizza o un kebab. 
	[image: image5.png]



Foto: conTAKT, percento culturale Migros

	Se ho un po’ di fame nel pomeriggio, mangio un po’ di cioccolato.

Vivo con i miei genitori. Sono italiano. La sera mia madre prepara la cena: un piatto di pasta, e per secondo carne o pesce con insalata. E’ una brava cuoca e dice sempre che la cucina italiana fa bene alla salute.


	Io sono Alexandra e vengo da Cuba.

La mattina bevo un succo d'arancia e mangio uno yogurt e dei cereali.

Per il pranzo mangio alla mensa della mia azienda. Mi piace molto la pasta e quasi sempre prendo anche un’insalata mista.
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	La sera mi faccio qualcosa a casa. A volte vado a mangiare una pizza con i miei amici.

Tra un pasto e l’altro mangio volentieri frutta ma anche cioccolato o dolci.


1.2.1

Ogni giorno frutta e verdura!

Frutta e verdura sono importanti per la salute.

E’ molto facile mangiare sano: mangiate semplicemente ogni giorno molta frutta e verdura e mettete colore e varietà nella vostra vita quotidiana:
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Scegliete diverse varietà di frutta e verdura. E’ meglio se sono di stagione. Potete anche completare la vostra scelta con prodotti surgelati.

Alcune proposte «svizzere»:

· a colazione uno yogurt con frutta fresca o una spremuta

· a metà mattina una banana o due carote

· a mezzogiorno una porzione di verdura cotta o insalata

· a merenda una mela o una pera

· a cena una torta salata con verdura o una torta di frutta

Cosa ne pensate? E per voi?

1.2.2

Non c’è tempo per cucinare
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Ci sono molti posti dove comprare hamburger, hot dog, kebab, pizza, panini, patatine fritte ...

Qualche volta va bene. Ma mangiare sempre cibi pronti non fa bene alla salute:

· La carne contiene troppi grassi.

· Le patatine fritte sono spesso molto grasse e molto salate.

· Il pane bianco non fa bene alla salute. Meglio il pane integrale.

· Le salse contengono grassi e zuccheri.

· Le bevande sono troppo dolci.

· In generale non c’è verdura fresca.

Ma allora cosa si può mangiare se si ha poco tempo per cucinare e mangiare?

1.3.1

Un giorno nella vita di ...........................................
Descrivete con parole chiave dove siete stati ieri e cosa avete fatto. Calcolate quanto tempo siete stati seduti o in movimento, quanto tempo avete camminato e per quanto tempo siete stati attivi sul lavoro o praticando uno sport.

	
	
	Essere seduti 
o su un mezzo di trasporto
	Andare 
a piedi
	Essere attivi 
al lavoro/sport

	Al risveglio



	
	
	
	

	Al mattino



	
	
	
	

	A mezzo-
giorno


	
	
	
	

	Il pomeriggio



	
	
	
	

	La sera



	
	
	
	

	
	Totale
	
	
	


1.3.2

	[image: image18.jpg]Le braccia distese lungo il corpo,
sollevarle al di sopra della testa
e poi lasciarle cadere
rapidamente.




	[image: image19.jpg]Oscillare le braccia davanti
a sé incrociandole.
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Portare le mani sulla testa,
poi sui reni.
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Poszionare le braccia lateralmente
ad angolo retto, far ruotare i

gomiti verso l'alto e verso il basso
in senso alternato.






	[image: image22.jpg]Effettuare rotazioni con il
bacino in una direzione e
nell'altra.
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Braccia alzate dietro la testa,
piegare il busto verso destra
e sinistra.






1.3.2
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Inclinare lentamente la
testa da un lato e dall'altro.





	[image: image25.jpg]Braccia dietro la schiena, tirare
lateralmente con una mano l'altra,
poi cambiare braccio e lato.





	[image: image26.jpg]Sporgersi lentamente in avanti
roteando il busto.




	[image: image27.jpg]Fare presa contro un muro, una
gamba in avanti l'altra dietro
premendo i piedi contro il terreno
e spostare la pressione dalla
punta ai talloni e viceversa.





	[image: image28.jpg]Fare presa sul bordo di un tavolo,
la schiena dritta,piegare le gambe
in posizione seduta, poi
risollevarsi.




	[image: image29.jpg]Appoggiarsi a un muro, piegare le
gambe a 90° e mantenere
questa posizione da 30 a 60
secondi.






1.4.1

Nico ha 22 anni. Lavora da tre mesi per un’azienda di trasporti.

Il lavoro è duro. Durante le pause, tutti fumano e bevono birra.

Prima Nico non fumava. Ora fuma una sigaretta durante la pausa. A volte compra anche un pacchetto perché non vuole fumare sempre le sigarette degli altri.

Alla sua ragazza non piace che Nico fumi. È per questo che Nico vorrebbe smettere. Ma finché lavora in questa azienda, è molto difficile.

Azeb è una giovane donna in carriera. Ha frequentato diversi corsi di formazione continua, e ora occupa un posto importante in un ufficio. La sera esce spesso con colleghi 
o clienti per un aperitivo o una cena. E lì fumano e bevono molto.

Prima Azeb era molto atletica. Ora, non ha più tempo per fare sport. Lavora a volte anche la sera a casa. Con un bicchiere di vino e sigarette a portata di mano va meglio. 

Benno prima era magazziniere. Poi l'azienda ha introdotto 
il computer. Ha assunto un uomo più giovane che ha più esperienza con l’informatica. Benno ha lavorato ancora per un po' di tempo come assistente, poi è stato licenziato.

Ora Benno è disoccupato. La giornata è molto lunga per lui. Guarda molto la televisione e beve birra. Non si prepara quasi niente da mangiare. A volte non sa più se è mattina 
o sera, ma questo non è importante quando non si ha un lavoro.

1.4.1

Luana ha una grande famiglia: marito, tre figli, la suocera e un cugino.

I bambini vanno già a scuola. Luana fa le pulizie. Alle 05:30 va a lavorare. Ritorna alle 15:00. Dopo deve occuparsi della casa: pulire, lavare, fare la spesa, cucinare ...

Luana è spesso stanca e ha mal di testa. Una pastiglia può aiutarla a far passare il dolore. Non è possibile per lei smettere di lavorare o ammalarsi.

Ultimamente, le pillole l’aiutano meno e deve prenderne sempre di più.

Sheila ha iniziato lo scorso anno un apprendistato come parrucchiera. Nel fine settimana le piace andare in disco​teca o a delle feste con amici. Si consuma facilmente alcol: birra, vodka o vino. E l’atmosfera è subito giusta.

Alcuni del gruppo a volte prendono delle pasticche. Le offrono in molte discoteche, ma finora Sheila non le ha ancora provate.

Il giorno dopo Sheila si sente spesso male, ma può dormire tutto il giorno. In ogni caso non ha molto da fare la domenica.

Bekim ha 13 anni. Quando torna a casa dopo la scuola, è sempre solo. Di solito accende la TV o gioca al computer. Trova sempre qualcosa da mangiare in cucina: patatine, biscotti, cioccolato ...

Suo padre dice che dovrebbe studiare. Ma lui non ha voglia.
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