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Prefazione

La terra ed il cibo sono una ricchezza inestimabile. Favorire la conoscenza e la pratica
delle coltivazioni biologiche tra i giovanissimi, é un oftimo modo per far comprendere
limportanza della salvaguardia della biodiversitad, della conservazione del paesaggio,
attraverso unagricoltura sostenibile che, oltre ad essere rispettosa dellambiente, da vita
a produzioni di grande qualita, dagli effetti benefici sulla nostra salute.

La Calabria ha un patrimonio di biodiversita agroalimentare che deve essere protetto
e per questo deve essere conosciuto.

La nostra regione é epicentro della Dieta Mediterranea, modello alimentare sano e
bilanciato, portatore di valori culturali, da promuovere tra i giovani affinché capiscano
Fimportanza di unalimentazione corretta e salutare, frutto di pratiche che tengono
conto dellambiente e dei cicli naturali.

E un modello che dobbiamo trasmettere ai giovani sin dall'infanzia per stimolare ed
ampliare le loro conoscenze alimentari; é essenziale che possano apprezzare la stagio-
nalita dei vari prodotti ortofrutticoli, anche attraverso il recupero delle usanze e delle
tradizioni, per essere un domani loro stessi a valorizzarle.

Ben venga questo genere di progetto, che ha impegnato i bambini in attivita allaria
aperta, con le mani direttamente nella terra, per osservare e conoscere la natura ed i
suoi ritmi, rafforzando il rapporto di fiducia con l'ambiente.

Piantare un seme, veder crescere la pianta, osservarla e prendersene cura, raccogliere i
frutti del proprio lavoro, gustarli, conservarne i semi per il prossimo ciclo produttivo
aiuta anche a comprendere i reali tempi della vita, molto diversi rispetto alla corsa
frenetica della societd odierna.

E’ importante conoscere, capire, non forzare i tempi della natura e del metabolismo per
poterli richiamare nel corso della propria vita.

L'orto biologico a scuola é un’ occasione per i pits piccoli di cimentarsi in unafttivita
manuale che li stimola a sperimentare, a sviluppare nuove aftitudini e capacita a lavo-
rare in gruppo, creando senso di appartenenza, aggregazione sociale e ad assumersi le
prime importanti responsabilitd. E' un vero e proprio strumento educativo che
promuove un approccio ecologico teso alla riduzione degli sprechi; incoraggia ad una
corretta gestione dei rifiuti e ad un efficiente riciclo degli scarti, sensibilizzando all'im-
portanza del proprio singolo contributo nella salvaguardia della natura e della biodi-
versitad.

Gli orti bio hanno l'importante compito di educare alla conoscenza della storia del
proprio territorio, di rafforzare il legame con le proprie origini, perché prendersi cura
della nostra terra equivale ad averne rispetto.

Tutto questo rappresenta un ulteriore passo nel cammino intrapreso dalla nostra specie
verso la civilfd.

Mario Oliverio
Presidente Regione Calabria



Presentazione

Con gli orti didattici, I iniziativa realizzata dall’ ARSAC, entrano negli zaini, adagiati nel
cul de sac sotto libri e quaderni, anche semi e zappette per realizzare il miracolo di trasfor-
mare un pezzo di terra in un’ aula a cielo aperto, Qui, nell’ orto, i bambini possono imparare
la coltura di ortaggi veri, piantare semi e vederli via via crescere e trasformarsi in piante
osservando la natura, i suoi ritmi lenti e perfetti, il ciclo delle stagioni e, col giusto tempo,
potranno raccogliere i frutti di questo lavoro.

Tenere le mani in pasta, o meglio nella terra, stimola i pits piccoli a sperimentare e sviluppa-
re nuove abilita e attitudini, scoprire il mondo delle piante, fare esperienze concrete sul
campo, che si rivelano divertenti e istruttive. In questa specialissima officina verde, I educa-
zione scientifica avviene osservando I orto, i campi e I' ambiente circostante con una meto-
dologia basata sul gioco, senza trascurare I avvicinamento alle nuove tecnologie, ripercor-
rendo le conoscenze sulla origine e sulle proprieta dei prodotti che arrivano sulle nostre
tavole per scoprire il processo che li porta fino a noi e I arte di mangiare sano.

I esperienza nell’ orto, intesa come peculiare forma di fattoria didattica, é quindi trasversa-
le a tanti saperi e conoscenze perché consente di studiare confemporaneamente scienze,
botanica, storia ma anche geografia e arte. E perché no?... Italiano scavando, o pits coerente-
mente zappettando, nel campo delle tradizioni e del folclore tra proverbi, motti e modi di
dire le cui culture orali e materiali meritano di essere liberate da quel velo di polvere di oblio
che le tiene prigioniere per rinverdire le radici del passato delle nostre campagne al fine di
dare completezza alle nostre conoscenze.

Attraverso I’ attivazione di specifici percorsi, infatti, si evidenzia il vero ruolo che il mondo
agricolo ha svolto e svolge quale produttore di beni alimentari vitali, di sopravvivenza o di
pregio, ma anche di difensore del paesaggio e dell’ ambiente e custode di tradizioni e di
culture locali che, mediante un approccio interattivo e dinamico, esalta il legame tra territo-
rio, tipicita alimentari, civilta rurale e benessere.

Cosi ... la scuola si anima osservando il passato e il presente del mondo agricolo che, con
tutti e due gli occhi, guarda al futuro.

Ing. Italo Antonucci
Direttore Generale ARSAC



%a tealizrarione di an pieeolo Bio- Utto Didallieo progellato; teallzralo; cssetvalo
¢ eatalo ditellamente dai tagarzi, ei ha eonsentilo- di afftontate molli atgomenti:
dalle modalita di eoltivarione allvssetvarione dellambiente eitevstante, dalle eatal-
letisliche gualilative agli aspelll nuttizionall, dai ptodoiti slagionall alle ptodazioni
lipiche della nosita tegione. Quesla espetienza, vissala eome un gioeo, ha petmesso
ai tagard di impataie valoti impotiants, eome il senso- di tesponsabilita, il lavoto- di
qrappo-e la eollabotazione; inoltte, ha eonsentile loto; di eonvseete le eatalletisliche.
di un'agiicolluta tspelicsa dellambiente e della salute del eonsumatoti nonehe
Limpoitanica di unalimeniazione sana e soslenibile.

Qo al fine di Javotite laffetmatsi di una mentalita nacva, volla a prefetite la gualita
e la genuinita degli alimenti e pet valotizrate le ptoduzioni ehe eatalletizzano la
opeelfieti, della nosita agticolusta biologiea tegionale.




dono di paglia...

indosso-ana maglia una tuta e un eappello...
e Jaeeio tanta pauta agli weeelli... f

%a lerione di Flapper

dalve tagazz, il mio nome ¢ Flappet e sono-unc-spavenlapasseti.
dleatamente vl fata sottidete, ehe sia lo- - un fantoeeio-Jallo-di pall, perze e paglia -
a qplegani eose impotianii ehe. tiguatdano:i eibi ehe mangiale luili £ giotni e guanio;
la loto qualita e genuinita. influenzingla vostta. eteseila e la. vostta salule.




Fo- vivo-in. an posto-molto- speeiale: un otto- biologieo- dove i sono fuutll buonissimi,
vetdute eoltivale eon amote, eampi, albeti e inselli ehe vivono-in atmonia e danno
prodotti sani e nalwtall.

Doglio patlati del monde stiactdinatio dellagiieoliuia biclogiea... ehe fa naseeie
Judia e vetdata quslosa e sapotila.

maloti ehe el nuttiamo del eibo della tevia; an melodo di eollivazione che eetea di
eoneimi ehimiel, peslieidi e disetbhanti.

7 agticoliote biologieo-eoltiva le piante ¢ alleva gli animali ma eastodisee anehe il
lettilotio; la natuta e la salute di tili gl essetd vivents, in guanto
non inguina la letta e le aegue, offtendo eost al eonsumatote
un plodotlo-sano-e pive- di tesidui noeiu.




&E Mantencte un ambiente “divetso’, eon siepi alleti e prati che offtono tifugio
agli animali selvatiei ¢ ulili all agtieollote.

L suot. abitanti e pet le nostte piante.
Cambiate nel tempo le speeie di piante eoltivate sullo-stesso-tetteno
(totazione), pet manteneilo fettile e vivo:
Difendete le piante da inselli ¢ patassili eon soslanze nalutali o eon
otganismi viventi ehe li lengano a bada.
v Sllevate gli animaly all akia apedda in giands spazd, alimeniandoli eon
mmzmmumm '

Yagicollata biologiea ¢ quindi... Produtte eon amote

Adesso... Jaeeiamo I otlo

Cati tagazr, tealizzate an otlo- ¢ un'allivitd ehe el inse-
gneld ecae nuove, eome guatdate su lta le nuvole e poi
gia tta le olle; ei fata eapite il eielo-delle slagioni e
limpottanza di spoteatel le mani eon la letia, impatando
che spantino le pime pianiine, pid eoqpetaliv, peiche 4
dovtemo lavotate insieme, pia altenti alle sfumatute dei | € poi ... ei solptendetemo
eoloti, petehe doviemo deeidete quale sata il momenlo- dei sapoti e degli odoti

miglicte pet taceoglicte. | | degli otlaggi da noi eoltivati!




Da dove inidiamo?

Pet tealizrate an otlo; inizietemo eon la seella del luogo pia adallo pet fat ete-
seete le noslte piante. Yideale sata an levteno fetlile, non ligppo eompallo; soleg-
gialo e eon una buona disponibilita di aegaa.

Uno- dei melodi ehe abbiame pet eapite se an lebteno ¢ pia o meno fetlile, eonsisle
nell casetvate il suo eolote.

D solito 1 tettent seutl sono-tieehi. di humus e quindy fertil.
Quelli inveee di eolote giallo o-mattone ehiato;
hanno poeo humas ¢ poea aegaa;

di eonsequenza sono meno fetlili e in essi,

Lo sulppo delle plante sard pid difteclose.




APPROFONDIMENTO

IL TERRENO: ORGANISMO VIVENTE

Il terreno agrario & quello strato di terra sul quale le piante coltivate dall'uvomo
possono frovare sostegno e nutrimento; é costituito da un insieme di granelli, di
dimensione, forma e colore diversi, tutti mescolati fra loro.

Il terreno ideale per coltivare le piante & composto da acqua, aria, sostanze
minerali (come |'argilla, la ghiaia, le pietre e la sabbia)e humus.

'humus & costituito da una materia nerastra di scarsa consistenza, deriva-
ta dalla decomposizione di residui animali e vegetali. | terreni che ne sono
ricchi sono fertili e si lavorano facilmente.

Esso possiede eccezionali qualita: & capace di rendere il terreno piu soffice

e leggero in modo che le radici delle piante possano svilupparsi piu facil-
mente ed & anche in grado di trattenere I'umiditd e le sostanze nutritive
indispensabili per la vita delle piante.

e ’":; ATTRAVERSO IL TERRENO PASSA IL CICLO DELLA VITA! - "

Dal terreno la pianta assorbe, tramite le radici, i sali minerali e
I'acqua. Le foglie trasformano la linfa grezza in linfa elaborata, che
nutre la pianta. Il legno e le foglie sono materia organica, ricca di sali
minerali e di carbonio.

| residui di piante morte o di parte di esse (radici, rami e foglie) si
decompongono per opera di piccolissimi microrganismi che si trovano §
nel terrenc e diventano humus.

Pertanto, non si devono assolutamente bruciare tali residui...
ed & proprio cié che fanno gli agricoltori biologicil

Nel ferreno ci sono tantissimi organismi viventi. Alcuni sono molto

piccoli e non si riesce a vederli; aliri invece, se si presta attenzione, si A4 d/) R atmE
distinguono bene. In ogni caso, sono tutti importanti perché contribui- . 0 o G
scono a mantenere il terreno fertile e vivo. o T =

i
i |

A questa specie di festa della fertilita partecipano funghi, batteri,

microrganismi e lombrichi. | lombrichi sono per noi dei validi aiutanti. Srrlscmnda nel terre-
no, inghiottendo e digerendo le sostanze organiche in esso presenti, contribuiscono a
renderlo piv soffice e fertile. L'humus di lombrico & utilissimo nella coltivazione biologica.

Una vera e propria cura ricostituente per il terrenc & la pratica
del sovescio che consiste nella coltivazione di

-~ piante, soprattutto leguminose (fava, trifoglio,

> erba medica, lupino), che lo concimano “natural
DTNy A mente”, arricchendolo di azoto e di

_ F S un'abbondante quantita di sostanza organica.
o i o




Prepatiamo il levtenc
Pet ptima eosa ei manitemo di guanti, zappa e tastiello-ed eliminetemo le etbae-
ee, alttimenti eontinactebbeto a etesecte “tubando” i nuttienti del letkeno; neeessati
al nostio- otlo; poi toglietemo L sassl pli gossi e ogni altto- eotpo esttaneo . Ja
seeonda opetarione satd la vangatuta, fondamentale per date ossigeno al nosito
levteno e pek fat naseete le nuove pianiine.

Progeltiamo Lotlo
Comineetemo a disegnate il nostio- otlo; sopta un bel foglio- grande, delimitando
bene lulle le atee, ehe poi andiemo a segnate nel nostto perzo di leita eon eotde
e paletli. Flel predispotie la sistemarione delle piante saka fondameniale stabilite
guall tipi di otlaggi mellete vieini (eonsoeiarione), peiehé non lulli stanno bene
insieme, a eausa di tanii fatioti: dallo- seambio- di malattie ¢ patassiti alla “lotta”

ehe possonc-fatsi fia di lovo pet taggiungete luce, aegua e nultimento:




deminiamo e ltapiantiamo
T semi andianno- seelli aceatatamente; pottemo aeguislatli nel negoz speelalizrati o
Jareeli tegalate da gualehe amieo-eontadino:
delle semine ei lotneta ulile pet sapete in guale petiodo ¢ bene seminate e liapian-
lake le piantine.
dueeessivamente, nel levteno-ben lavotato; faremo- dei solehi tetiilinel eon la rappa,
aiulandoel eon palelli e eotdino; poi melletemo poehi semi pet ogni piecola buea ehe
Jakemo nel soleo; tiegptendoli di tetieno-soffiee. e inveee avevamo piecedentemente
tealizzalo dei semeniai, e quindi abbiamo delle piantine al posto dei semi, eon Laialo
di un tapiantalote, melletemo guesle a dimota nei solehi.

Coneimiamo
Pet ana buona tinseila del nestio- ollo dovtemo mantenete e migliotate la fetlilita
di appottate gli elementi nuttitivi utili ai nosttd ottagg, tasfotmando in fertilizzante
lullo-eio-ehe ¢ eonsidetalo matetiale di seatlo: T lelame ed i tesidul vegelali e
W&mmwmdmmmﬂmm




Innaffiamo
e piante hanno- bisogno-di aegua ehe peto- ¢ una Usotsa prezicsa e limitata,
guindi da wsate eon patsimonia. Dovtemo peteiv-ptevedete an sistema di ittiga-
done ehe eonsenta di non spteeatla; a lal fine, lideale pottebbe essete, ad esempio;
an impianio- dittigazione a goeeia eon manichella. &30 & eosliluilo da an lubo di
plastiea eon dei pieeoli buehi (mietofoti) ehe, sistemato vieino alle piante, gatanti-
dee una lenta ¢ eontinua annaffialura.
Cha tegola impottanie ¢ quella di innaffiate lotio- vetso il ttamonto oppute nelle
ptime cte del giotno; in manieta da evilate sbalzi letmiei alle piante e spteehi di

%mmmmmwdmmmm
it la. noite pet. assotbite Laequa.

I ptimaveta, dovtemo inveee innaffiate di matting, onde evilate ehe dutanie la
nolte, Laegua possa gelate e tovinake ecst le tadiei.




iminiamo etbacee e patassili
de le etbe infestanti lendetanno a soffoeate i nostti otlaggi il timedio pia semplice
sata guello di estitpaile a mano; eon Laialo di una rappa, oppute prevedeie
Lutilizzzo della paceiamatuta. Ta paceiamaluta sata tealizrala tieopiendo il letteno
eon tesidui vegelali (paglia) o-matetiale biodegtadatile, al fine di impedite la ete-
seila delle etbaeee e di manlenetne ecslante Lumidila.

de poi le piante del nosito- otlo-oi ammaletanno; si potta tieotiete ai lanli timedi
nalukali eome il pitelio; lo zolfor e il tame, pet comballete i patassili. 8i potta anehe
tieottete alla lotia biologiea ehe prevede lulilizrro di inselll ptedatoti, ehe mangianc




APPROFONDIMENTO
GLI INSETTI AMICI DELL'ORTO

Siamo abituati a considerare gli insetti per lo pit dannosi per |'agricoltura, tanto da utilizzare
ogni mezzo per eliminarli, ma vale la pena ricordare che molti di essi sono invece preziosi
alleati del nostro orto. Il primo passo da fare per poter apprezzare questi nostri piccoli aiutan-
fi, & sicuramente quello dﬁ riconoscerli.

COME SONO FATTI GLI INSETTI?

IL CAPC:
COM UN PAIC DI ANTENMNE CHE
FUNZIONANC COME ORGANI DI
SENSO, UN PAIO D1 OCCHI COMPOSTI,

IL TORACE:
CON DUE PAIA DI ALl, A VOLTE
TRASFORMATE E TRE PAIA DI

CIOE FORMATI DA UN INSIEME DI o
«OCCHI PIU PICCOLI»
E UN APPARATO BOCCALE. ADDOME:
SEDE DELLE VISCERI E
DELL'APPARATO RIPRODUTTORE
LE API

Il ruolo delle api in agricoltura & insostituibile, in quanto, esse
svolgono la funzione fondamentale di impollinare i fiori. Seno
molto utili nell’'orto, perché fanno si che i fiori delle nostre piante si
trasformino in buoni frutti e oftimi ortaggi. (Le care apine sono
delle instancabili volatrici e visitano tantissimi fiori ogni giorno)

LE FARFALLE
Le farfalle adulte sono utili impollinatrici per le nostre piante, mentre risultano dannose le forme
giovanili, cioé i voraci bruchi.

Molti insetti svolgono delle mansioni importanti in natura:

* ci sono quelli che mangiano resti animali e vegetali morti e li trasformano in humus
(insetti DETRITIVORI)

* quelli che volando di fiore in fiore, trasportano il polline che permette la fecondazione e la
formazione dei frutti e dei semi (insetti IMPOLLINATORI o PRONUBI)

* quelli che si nutrono di insetti dannosi per le nostre piante (insetti PREDATORI) e quindi ci
aiutano a proteggerle.

LE COCCINELLE

Le coccinelle, elette non a caso come vero e proprio simbolo
dell'agricoltura biologica, sono efficaci predatrici di afidi,
nemici delle piante, tanto da adulte che da larve. Possono
mangiarne pil di cento al giorno.

LE CRISOPE

Le crisope, insetti "dagli occhi d'oro", sono voraci ed attive predatrici di afidi, acari, cimici,
cocciniglie ed vova di insetti. Molto caratteristica la forma delle uova, deposte sotto i lembi
fogliari e sostenute da un lunge peduncole.

LE FORBICINE

Sono aliri insetti predatori, dalla forma
allungata, dall'aspetio lucido e cuoioso e
dalle vistose pinze (da cui il nome volgare
della specie), che si nutrono di vova e
larve di altri insefti.




Finalmente. dopo- lutlo guesto-lavoto- ed impegno; eeeo-che attiva il momento: lanlo
allesc... guello della taeeclia dei frulli del nostto otlo-e del nostio lavoto!

%a. taceolta sata anc- dei momenti pid giatificanti;
dapo lante eate. il nosltc otlo- el tieompensetd eon Jioti,
Jualli e otlaggi da taeeoylicte.




I Prodotti dellotto seeondo le siagioni

Cta»:ja/zm sapele gual ¢
la

slagione delle fragole? al supetmetealo i

f

..Cpppate sono-slale eollivale in sebta
ulilizrando un'enctme guantila di
enelgia, pet mantenete le eondizioni
Pensandoei bene, & meglio aspeliate eon laeguolina in bocea ehe le fragole malutine
vieino- a noi, nella slagione giasla.




Ceeo aleane valide tagioni pet eonsumate vetduta e falla di slagione:

« dono pid natiients, perehe le Vitamine ed i Sali minetali, di eui la fralla e la vet-

duta fresea sono-natwtalmente teche, si deletiotano datante i langhi viaggl.

- dono pii gasicse, petehe malutale al sole senza Jotzalute eome aviene eon le

eollute in setia. |

- dono pia sostenitil, petehe solo- mangiando fualla ¢ vetdata di slagione di pud
aequistate a Km Zeto. Comptate ptodolli loeall signifiea. meno tiaspotli, meno- eon-
sumo- di. eatbutanti, meno-emissioni dannose (CO,) e guindl pia tspelto- dell ambiente.

« dono pid eeonomiche, petehé frulla e vetduta di slagione eoslanc-meno-e guindi el
Gnoltte, e@ una ecsa impotlante da sapete: flulla e vetdata, se mangiate nella loto
alagione, sono pid buone e Janno pid bene alla salute, petehé la Flatuta é mollo

saggia e sa guello-che fa.

e nostie esigenize naltizionali, infalli, non sonc-idenliehe in eslale e in invetno-e la
Flatura i adalta, fotnendoei a seeonda del momento; i nuttienti pia atil

Pet esempio: atanee e mandatini fotniseono-lanta vitamina C pet linvetno; guando

ne abbiamo pia bisogno-pev. eombattete il fredde- e le fastidiose influenze; i pomodoti e
Langutia sono-tieehi di
aequa, pek aiulatel nel
ealote dellestate, guando
gloehiamo- all atia apetia e
sadiamo molto:







BIODIVERSITA

La biodiversita & formata dalla varieta degli esseri
viventi: piante, animali e microrganismi, che popola- ;
no la Terra; grazie ad essa la natura ci fornisce % |

cibo, acqua, energia e risorse per la nostra vita.

“Bio” vuol dire vita,
“diversita” significa varieta:
con il termine biodiversita viene
indicata la varieta di tutfi gli
esseri viventi presenti sulla ferra.

Purtroppo, oggi un numero molto
elevato di specie animali e vegetali
sono a rischio di estinzione. Le cause
sono molte e quasi futte dovute alle
aftivitd umane. In particolare, la biodi- : -
versitd & minacciata da: cambiamenti climatici, distruzione degli ambienti naturali,
inquinamento, grande crescita della popolazione mondiale, ecc.

Queste minacce riguardano anche quella particolare forma di diversita biologica chiamata
"agro biodiversita”, caratteristica delle specie coltivate. L'agricoltura moderna, purtroppo, ha
provocato una diminuzione del numero di varieta, scegliendo alcune specie a scapito di alire,
perché pil produttive o pit resistenti alle malattie.

E cosi alcuni ortaggi e frutti, molto comuni fino a poche decine di anni fa, ora sono scomparsi
quasi del tutto: ad esempio le mele cotogne, che oggi sono prodotte quasi esclusivamente per
fare conserve e marmellate; le giuggiole, simili a grosse olive e dal sapore dolce; le more di
gelso, frutti dell’albero che veniva utilizzato per I'allevamento del baco da seta, o i corbezzoli,
simili a grosse ciliegie, da cui si ricava ancora oggi un miele dal sapore amaro.

A questi potremmo aggiungerne molti altri; infatti il territorio calabrese ha molte varieta tipiche
di ortaggi e frutti. Per fortuna, comunque, esistono dei modi per proteggere queste specie
antiche e per impedire la loro definitiva scomparsa.

Ci sono, infatti, agricoltori custodi, appassionati agronomi e ricercatori che vanno in cerca dei
semi piU rari e li coltivano personalmente, oppure li consegnano alle Banche delle specie
antiche. Questi frutti dimenticati si possono vedere da vicino visitando i giardini o gli orti

della biodiversitd, che stanno sorgendo in diversi luoghi e in cui é possibile

scoprire i sapori perduti.

L'agricoltura biologica & un modo per conservare e valorizzare la biodiversita

che ci consente di riscoprire i sapori della nostra cultura millenaria.




{d ota tulli a tavola!
9l eibo e laegaa sono- elementi indispensalili alla vita ma, menlte possiamo; anzi
tegolatne la guaniita e la gualita. n guesto el aluta una bella pitamide.

la pitamide alimentate.
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Ciaa, nei piani pid bassi e pia grandi eontiene gli alimenti da mangiake in abbon-
danza e pia volle al giotno, menite in eima, dove e pochissimo spazio; eontiene i
eibi da mangiate solo- ogni lanlo.




S

KQuando e guanto- mangiate

Ya sana alimenlazione segue la tegola del eingue,
praptic-eome le dita della mano:
5 sono i pasti ehe ogni giotno bisogna eonsumate.
& impottante distiibuite eon equilibtio il eibo-dutante
la giotnata: 3 pasti ptineipali e 2 metende
(del mattino e del pometigqic).
- Fatto nella giusta guantita!

| In patiieolate lo-spantino-e la metenda dovtebbeio

essete vakl, nattienti e quslosi, testando pat sempie pasti “leggeti’.

5 le potzioni di fralla ¢ verduta, da eonsumake lulll i giotni;
5 i biechieti di aegua da bete pet una eottella idialazione,

Bete aegua setve a mantenete sani i nostti otgani, a eliminate le imputita ehe si
depositanc- sulla pelle e a soslituite il ligaido-ehe si petde, tespitando; sudando-e
Dete almenoan lio daegua al giotno; eioe almeno 5 biechieti!




che ogni eolote ha delle speeifiche pioptiela e eatalletisliche

bianeo; tosso; bu, vetde e ataneione
impotlanti pet la salule.

5 i eoloti dei eibi da assumete ogni giotno:

pet




% Ftalia é la patiia della dieta meditettanea, guesto modello alimeniate, eonoseia-
Lo in lutto- il mondo; & un modo- di mangiate sano- eoslituilo-da alimenti semplici e
bilaneiati. Fnfatti, si basa pineipalmente su prodotti di otigine vegelale, eome ectea-
li e detivali (pasta, pane, palale ece.), frulla, vetdate, otlagqi, olio- editavelgine di
oliva e su un pieeolo guantitativo di alimenti di otigine animale, eome. lalle, eatni
magie, pollame, pesee, cee.
Y fonte di grassi pid impotiante & ecslituila dallolio- eutavetgine di oliva ehe ha
anche potete anticssidante e, anilo- al eonsumo- di vetdute etude e colle, tapplesen-
la un mezzo- impotiante pet la prevenzione di molle malallie.
& una diela. ehe comptende, inoltte, prodoiti di gualita, tipiei e di fatlotia: ptodoli il
eui legame eol Tettilotio & fotte. |
Cltte ad essete buona, sana e eomplela, teeenti sludi hanno dimostialo che la diela
meditettanea & anche sostenilile ed eeologiea.

I sintesi

%a lutela dell ambiente non dipende solo dai gtandi gesti, ma

T r——
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