
1 -Muoviti tutti i giorni un

po’: sali le scale, vai in

bicicletta, nuota, cammi-

na, non farti sempre

accompagnare in auto.
-Prova più di una disci-

plina sportiva sia indivi-

duale sia a squadre.

-Pratica lo sport che

più ti piace: ti aiuterà

ad affrontare le tue 

difficoltà e a far 

emergere le tue 

capacità.

-Per crescere in

modo equilibrato

l’alimentazione deve

essere varia:

sperimenta cibi e

gusti nuovi.

-Non esistono cibi 

giusti o sbagliati: 

ma modalità, quantità e 

frequenza di consumo

ottimali.

2

3
4

5

8

-Mangiare troppo o

troppo poco sono 

pericoli reali per la

salute.

9

-Leggi attentamente le

etichette dei prodotti

confezionati: avrai delle

sorprese…

10fai eMERGerE

lo SPORTIVO che è in Te!!!
ATTIVITÀ FISICA e

ALIMENTAZIONE SANA

TI AIUTANO
a stare bene e

a vivere MEGLIO!!!

-Muoviti divertendoti. 

Il gioco è la prima

attività fisica.

7

-Mangia regolarmente

buone quantità di frutta

e verdura.

6

...STO
MEGLIO!

PER 
STARE
MEGLIO...

-Prima colazione, spuntino

a metà mattina, pranzo,

merenda a metà pomerig-

gio, cena sono i cinque

appuntamenti che hai con il

cibo nell’arco della tua gior-

nata: NON MANCARLI!!! 
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sport

Questo pieghevole nasce dall’idea di mettere a disposizione dei ragazzi

della Scuola dell’Obbligo, degli Insegnanti e delle Famiglie, uno stru-

mento agile per trasmettere alcune indicazioni semplici e basilari per

uno stile di vita salutare.

La “fotografia” effettuata periodicamente dall’Istituto di Medicina dello

Sport di Torino a tutti i ragazzi del primo anno della “scuola media infe-

riore” – ai quali la Città offre l’opportunità di sottoporsi gratuitamente a

un’accurata visita medico-sportiva – documenta il rischio crescente e

manifesto di obesità e di ridotta efficienza fisica, oltre a quello, serpeg-

giante e meno conclamato, di disturbi alimentari quali l’anoressia e la

bulimia.

Continuando ad essere attenti al servizio di ristorazione scolastica e alla

promozione sportiva nella scuola attraverso progetti specifici, c’è dun-

que, oggi, anche la necessità di trasmettere un messaggio semplice e

diretto che, coniugando lo sport con l’alimentazione, contribuisca allo

sviluppo psicofisico dei nostri ragazzi. 

Info
•Divisione Sport e Tempo Libero

Ufficio Promozione

numero verde 800 486 664

www.comune.torino.it/sportetempolibero

•Divisione Servizi Educativi

Servizio Ristorazione Scolastica

tel. 011 4427556 - 011 4427566

www.comune.torino.it/formazioneescuola/guida/mensa

•Istituto di Medicina dello Sport di Torino

tel. 011 396275

www.imsto.it

L’Assessore  

alle Risorse  educative

Giuseppe Borgogno

L’Assessore 

allo Sport, Grandi Eventi sportivi eTempo libero

Giuseppe Sbriglio

Realizzato in collaborazione con il Servizio Centrale Informazione - Settore URP 

alimentazione

fa eMERGerE
lo SPORTIVO che è in Te!!!
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