CHE TIPO SEI? (( Che tipo sei? ( Hai bisogno di pianificare tutto in anticipo, oppure preferisci che le cose accadano, e poi “aggiustare il tiro” man mano che se ne ha la necessità? ( inserisci la tabella 
	le interviste…
	anch’io faccio sempre o quasi sempre cosi’
	mi capita spesso di fare cosi’ anch’io
	qualche volta anch’io faccio cosi’
	io non faccio mai o quasi mai cosi’

	1. decido al momento le cose che devo fare, compresi gli incontri con i miei amici, i miei hobby, sport, ecc., senza organizzare nulla
	1
	2
	3
	4

	2. organizzo le mie attività (studio, attività sportiva, altre attività in casa o fuori) a seconda che siano più o meno interessanti
	4
	3
	2
	0

	3. non programmo le mie spese, ma spendo il denaro a mia disposizione a seconda delle mie necessità
	1
	2
	3
	4

	4. a casa, rivedo sempre gli appunti presi durante le lezioni a scuola 
	4
	3
	2
	1

	5. non mi preparo mai per tempo per le verifiche e gli impegni scolastici, ma ripasso la sera prima, senza preoccuparmene più di tanto
	1
	2
	3
	4

	6. utilizzo un diario o un’agenda personale per programmare e pianificare i miei impegni scolastici (verifiche, compiti a casa, ecc.)
	4
	3
	2
	1

	7. divido il mio tempo e le mie energie, senza fare alcuna distinzione tra le materie scolastiche
	1
	2
	3
	4

	8. programmo il mio tempo libero alternando momenti di impegno e momenti di relax
	4
	3
	2
	1

	9. svolgo i miei compiti di casa e mi preparo per le lezioni sempre all’ultimo momento
	1
	2
	3
	4

	10. nel caso abbia più impegni da fare nella giornata ed il tempo a disposizione sia poco, decido le cose più urgenti da fare…
	4
	3
	2
	1

	11. concentro il mio studio in determinati periodi di tempo o giorni della settimana
	1
	2
	3
	4

	12. preparo sempre per tempo il materiale necessario per svolgere determinate attività di studio (dizionario, CD-rom, strumenti per il disegno…)
	4
	3
	2
	1

	TOTALE
	calcola 
	calcola
	calcola
	calcola


1.
Leggi con attenzione quanto dicono le persone e per ognuna delle loro affermazioni decidi in che misura si applica a te, riempiendo con un colore le celle che contengono il punteggio che scegli (per es. colora di giallo la cella 4 della domanda 4).
2.
Nelle celle che non contengono un colore da te assegnato, sostituisci il numero contenuto con il numero zero (0).

3.
Attiva la funzione FORMULA dal menu TABELLA e calcola il totale del punteggio che hai realizzato.
Interpreta il tuo punteggio
	Più di  36
	Sei decisamente un tipo “pianificatore”. Ti piace sapere con precisione cosa farai e quando e hai adottato opportune strategie per tenere sotto controllo il tuo tempo e le tue attività

	Da 25 a 36
	Ti piace pianificare, almeno in parte, le tue attività, ma non ti va di tenere sotto controllo tutto. Hai adottato diverse strategie di pianificazione limitatamente alle aree che ti interessano.

	Da 13 a 24
	Non ti va di pianificare molto nella tua vita. Tendi piuttosto a prendere le decisioni al momento, a seconda delle circostanze. Per questo non hai adottato molte strategie di pianificazione.

	Meno di 13
	Non ti piace proprio programmare le tue attività, e di conseguenza non ti attirano strategie di pianificazione. Nella maggior parte dei casi preferisci fare ciò che ritieni più opportuno a seconda del momento.


ALIMENTAZIONE CONSIGLIATA DA 13 A 19 ANNI D’ETA’

	ALIMENTI
	QUANTITA’ PER GIORNO (in grammi)

	
	13 – 15 ANNI
	16 – 19 ANNI

	
	FEMMINE
	MASCHI
	FEMMINE
	MASCHI

	Latte o yogurt
	400 a
	500 a
	400 a
	500-600 a

	Formaggi
	50
	50
	50
	60

	Carne/pesce
	125-150
	125-150
	150
	150-175

	Uova
	1-2 b
	1-2 b
	1-2 b
	1-2 b

	Burro
	10
	10
	10
	10

	Oli vergini di oliva
	30 c
	30 c
	30 c
	35 c

	Pane
	200
	250
	200
	300

	Patate
	200
	250
	200
	300

	Pasta/riso/polenta
	100
	100
	100
	100

	Verdure
	300
	300
	300
	400

	Frutta
	250-300
	250
	300
	250

	Zucchero/miele/marmellata/

confetture
	50
	60
	50
	60-70

	a =   millilitri; b = numero di uova a settimana; c = circa tre cucchiai da tavola.


LA MIA ALIMENTAZIONE… completa la tabella
	LA MIA ALIMENTAZIONE

	ALIMENTI
	Quante volte alla settimana (1 – 2,3 – più di 3 - mai)

	Latte o yogurt
	1
	2 - 3
	Più di 3
	mai

	Formaggi
	
	
	
	

	Carne/pesce
	
	
	
	

	Uova
	
	
	
	

	Pane e patate
	
	
	
	

	Pasta/riso/polenta
	
	
	
	

	Verdure
	
	
	
	

	Frutta
	
	
	
	


GUIDA AD UNA CORRETTA ALIMENTAZIONE ((  Adeguare l’assunzione energetica degli alimenti (calorie), alla propria attività fisica, per mantenere il peso ottimale e ridurre il peso se questo è in eccesso; ( mangiare il più possibile in modo variato, senza eliminare alcuno dei sette gruppi di alimenti; (mantenere il consumo quotidiano medio di proteine fra 60 e 80 gr. per persona (inserisci nota a piè pagina: preferire carni magre e pesce; limitare il consumo di carni grasse ed insaccati; non più di 3 uova alla settimana; sostituire qualche volta le proteine animali con legumi)  ( mantenere il consumo di grassi inferiore a 45-60 gr.; ( mantenere il consumo di carboidrati complessi (presenti nei cereali, nelle farine e nelle patate) al 50% delle calorie totali (inserisci nota a piè pagina: limitare il consumo di carboidrati semplici (zuccheri) riducendo il consumo di dolci e bevande dolci); ( assicurare una ingestione quotidiana media di 35 gr. di fibra per persona, cercando di mantenere elevati apporti di frutta e di verdura ( assicurare un consumo di vitamine e minerali introducendo in abbondanza frutta e verdura fresche, latte scremato, latticini e formaggi magri; ( limitare al massimo o eliminare del tutto il consumo di bevande alcoliche; (
ridurre al minimo indispensabile l’uso del sale da cucina e di alimenti ricchi di sale (inserisci nota a piè di pagina: insaccati, carni conservate in salamoia) ( distribuire l’alimentazione in pasti piccoli e soprattutto non trascurare la prima colazione del mattino a base di latte o yogurt e derivati di cereali integrali; (cercare di mantenere una buona attività fisica: essa favorisce il consumo delle calorie ingerite, tonifica le strutture muscolari, migliora la circolazione del sangue, l’ossigenazione dell’organismo e le malattie metaboliche e permette di vincere la tensione emotiva e lo stress della vita moderna ( Per affrontare e risolvere problemi alimentari specifici, legati a malattie o situazioni particolari, è indispensabile ricorrere ai consigli del proprio medico o dell’esperto della propria USL o dell’ospedale più vicino.

