
SCHEDA VERDE
PER I PARTECIPANTI

“IL PIATTO IN-FORMA”
Scrivi uno slogan per rimanere in forma 

SUL RETRO LA SCHEDA DI PARTECIPAZIONE

PER AVERE UN’IDEA PER PARTECIPARE
Le ricerche più importanti nel campo della nutrizione dimostrano che è necessaria una nuova educazione che insegni 
e stimoli ad un’alimentazione corretta cominciando da una migliore conoscenza del cibo: ingeriamo troppe calorie 
ma spesso cibo di basso valore nutrizionale. A questo si associa un aumento della sedentarietà, ossia una ridotta 
spesa energetica.
EAT EDUCATIONAL è un programma della Fondazione del Gruppo ospedaliero San Donato (GSD Foundation) che ha
l’obiettivo di educare le nuove generazioni ad uno stile di vita sano più rispettoso del proprio organismo e dell’am -
biente. EAT EDUCATIONAL è un programma educativo applicato all’interno delle scuole che sostengono il progetto 
tramite vari strumenti come ad esempio il Libretto Eat.

piramide alimentare con il PIATTO IN-FORMA analizzando concetti quali il metabolismo, la digestione, le proprietà 

COME E QUANDO
Ispirati ai contenuti del “LIBRETTO EAT” (http://www.
progetto-eat.it/static/upload/eat/eat-manga-web.pdf) ed 
elabora uno slogan, una frase, un concetto, che met -
ta in luce le buone abitudini da adottare per mantenere 
uno stile di vita sano la cui fondamentale importanza è 
ribadita anche alla luce dei recenti studi sull’incidenza del 
diabete sulla società, ad opera del progetto Cities Chan -
ging Diabetes,condotto in otto tra le principali città del 
mondo dal gruppo Novo Nordisk.
Invia il tuo lavoro alla Segreteria del Comitato Organizza -
tore AICS (dal lunedì al venerdì dalle 9 alle 12.30 e dalle 
14.30 alle 17.30 in via De Amicis, 17 20123 Milano) entro 
il 29 Maggio 2020. 

Ogni studente potrà partecipare 
con un massimo di 2 opere. 
Per ciascun elaborato verranno  
assegnati 10 punti che si 
assommeranno al punteggio 

“Trofei diMilano”. 

I PREMI
I migliori elaborati, scelti dalla 
Giuria, saranno pubblicati sul sito 
web www.sportmoviestv.com  

Attività formativa e culturale nell’ambito dei “TROFEI DI MILANO 2020 -
Educazione Cultura e Sport per i giovani”

Trofei di Milano 2020



VALE 10 PUNTI PER LA CLASSIFICA GENERALE DEI 
“TROFEI DI MILANO 2020”
Educazione Cultura e Sport per i giovani”
Comitato organizzatore E-mail: aicsmilano@ficts.org

Dichiaro di essere informato ai sensi e per gli effetti di cui all’art. 13 del decreto legislativo 196 del 30 giugno 2003 e seguenti e del Regolamento GDPR 2016/679 (“codice in materia di protezione dei 
dati personali”). I  dati personali raccolti saranno trattati, anche con strumenti informatici, esclusivamente nell’ambito del procedimento per il quale la presente scheda di partecipazione viene resa.
 

firma del genitore

COGNOME E NOME: 				    TEL:

INDIRIZZO ABITAZIONE	 N	 CAP 	 COMUNE	 PROV

SCUOLA	 CLASSE			  E-MAIL

COUPON DI PARTECIPAZIONE / 
SCRIVI QUI IL TUO SLOGAN, FRASE E/O CONCETTO

vedi fronte

scheda Verde

“IL PIATTO IN-FORMA”
Scrivi uno slogan 

per rimanere in forma 

LET’S MOVE!

CAMMINARE, PASSEGGIARE CON IL CANE,
FARE LE SCALE ANZICHÈ PRENDERE L’ASCENSORE, 

FARE GIARDINAGGIO

OGNI GIORNO IL PIÙ POSSIBILE

BICICLETTA, CORDA, CALCIO, 
TENNIS, BASKET, NUOTO, 

PALLAVOLO, DANZA, ESCURSIONI

EVITAERCIR    ’ATIVITTA - ICIBOREA IZICRESE
almeno 60 min

3 - 5 VOLTE A SETTIMANA

SKATEBOARD, 
PATTINAGGIO, STRETCHING, 

PIEGAMENTI, YOGA

IRALOCSUM IZICRESE - EVITAERCIR    ’ATIVITTA
almeno 60 min

2 - 3 VOLTE A SETTIMANA

TV, COMPUTER, 
STARE SEDUTI

IL MENO POSSIBILE

10.000 passi al giorno
per essere attivi

e rimanere in salute . Adattato da The Healthy Eating Plate Copyright ©
2011, Harvard University.

STAY ACTIVE!

Usa l' olio extravergine d'oliva, 
le erbe aromatiche, i semi e le spezie
per cucinare o condire le pietanze. 
Limita il burro e le salse, elimina 
le margarine, l'olio di palma
e di cocco. Sono condimenti 
ricchi di grassi pericolosi .
Usa poco sale, ma iodato,
per il buon funzionamento
di cuore, reni e tiroide .

Bevi tanta acqua durante
la giornata, ha zero calorie.
Assumi una porzione di yogurt
al giorno e modera il consumo
di bevande zuccherate.
Se vuoi un succo di frutta, 
consuma quelli senza zuccheri 
aggiunti.

Privilegia i cereali 
integrali e aiuterai la tua 
salute. Moder a quelli 
raffinati che, nel tempo, 
possono rendere difficile
il controllo del peso
e della glicemia.

Riduci carne e formaggi. Ricorda 
che pesce, legumi e uova - 2 volte 
alla settimana - sono ottime 
alternative e contengono sostanze 
utili all’organismo. Cur ati della loro 
qualità e provenienza.
La frutta secca oleosa (mandorle, 
nocciole, noci,  pinoli) contiene oli 
di qualità ed è fonte di proteine.

Esistono numerosi  frutti,
di tanti colori: concludi il pasto 
in modo divertente seguendo 
la loro stagionalità.

Le verdure sono
tantissime, devono essere 
sempre presenti nel  
nostro piatto. Privilegia  
quelle di stagione e 
ricorda: non mangiare le
patate tutti i giorni perché 
sono ricche di amido.

ORRTATAGGGGII
CEREALI
INTEGRALI

PROTEINE
DI QUALITÀÀ

O
FRUTTA

IL PIATTO “IN-FORMA“


