COLAZIONE SI O NO

MIAMIGAITALIANA

COLAZIONE E ALIMENTAZIONE

Leggi le seguenti parole ed espressioni e prova ad usarle parlando della colazione:

I. fare colazione 1 0. biscotti
2. saltare la colazione I 1. mangiare uno yogurt
3. bere un bicchiere di latte 1 2. scambiare due chiacchiere
4. bere una tazzina di caffé I 3. far ingrassare¥#dimagrire
5. bere un cappuccino I 4. sana abitudine alimentare
6. mangiare cereali I 5. prevenire le malattie
7. mangiare fette biscottate 1 6. mantenere la linea
8. spalmare la marmellata 17. dare energia
9. bere un succo di frutta

o un'aranciata
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Prima colazione si o no

Se i pareri delle persone sono discordanti, I’Eurisko non ha dubbi: la prima colazione &€ un vero e proprio
rito. Piu del 60% degli italiani non salta mai la prima colazione e le dedica 5-10 minuti, mentre una
minoranza pari al 15% le dedica ampio spazio, possibilmente insieme al resto della famiglia: si siede,
mangia e scambia anche due chiacchiere. La prima colazione-tipo € quella che comprende
latte/cappuccino/caffellatte e biscotti secchi/fette biscottate/cereali. L'importanza della colazione al
mattino e ribadita dalla Nutrition Foundation of Italy, secondo la quale «sono ampiamente dimostrati i
benefici della prima colazione sulle abitudini alimentari e quindi sulla prevenzione di numerose malattie,
tra cui I'obesita, le malattie cardiovascolari, il diabete». Perché la prima colazione & cosi importante? In
primo luogo perché all’organismo servono nuove energie per rimettersi in moto. E mangiare aiuta non
solo a farlo, ma a farlo bene, dal punto di vista sia mentale sia fisico. Inoltre migliora il metabolismo, per
cui allontana soprattutto le malattie del cuore e il diabete. Mangiare le fette biscottate con una tazza di
latte a colazione aiuta ad arrivare a pranzo, senza che lo stomaco sia appesantito da cibi pieni di grassi e
calorie. In quest’ottica la prima colazione diventa anche un espediente per mantenere la linea, al
contrario di quello che molti pensano.

Esercizio: prova a fare un riassunto del testo del testo e a commentarlo, paragonandolo con il
tuo paese. Secondo te & meglio fare colazione al mattino oppure no?

cibo: amico o nemico!
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UNA DIETA EQUILIBRATA DOVREBBE INCLUDERE:

Dolci, salatini ¢ bibite Poco e di rado, per il solo piacere

Oll, grassi e nocl Giomalmente con moderazione

Latticini, carne, ¥
pesce o uova

Alternatl, durante 13 seBmana

Grano o altri cereali,
legumi e patate |
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Verdura e frutta . . I pIl posSile o almeno 5 volte al giomo
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Bevande (acqua, té senza zucchero) 3. W Ad ogni oce 3skane, distribuite duranta i giorno
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SEI D’ACCORDO? Se vuoi puoi condividere le tue risposte e i tuoi dubbi con i tuoi compagni
nel Gruppo Privato di Telegram (NUOVO).
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[taliano para Latinos



