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obiettivi minimi per accedere alla classe successiva

BIOLOGIA

· Individuare i livelli di organizzazione gerarchica del corpo umano

·    Descrivere i principali tipi di tessuti 

· Conoscere la struttura, le funzioni dei seguenti apparati e/o sistemi: circolatorio, digerente, nervoso, riproduttore. 
· Conoscere l’anatomia e la fisiologia dei seguenti apparati: nervoso, endocrino, riproduttore, circolatorio.
CHIMICA

· Saper leggere la formula di un composto

· Riconoscere le reazioni chimiche

· Saper bilanciare le reazioni chimiche

· Conoscere le proprietà di una soluzione

· Comprendere i meccanismo di reazione acido-base

· Comprendere i meccanismi delle redox

La valutazione in termini di voto è riferita all’allegato: Criteri per la traduzione della valutazione in voto
Le prove orali saranno affiancate, ove possibile, dalle prove scritte. Pertanto le modalità di verifica, visto l’esiguo numero di ore di lezione settimanali, potranno prevedere, ove necessario, le prove strutturate e/o semistrutturate.

I testi di Scienze e Chimica sono provvisti per ogni U.D. di filmati, sintesi, e vocabulary in Lingua Inglese. Pertanto i docenti che adotteranno, coerentemente alla delibera del C.d.C., la metodologia CLIL si rifaranno a questi materiali

Chimica  (da Settembre a Dicembre)
	Unità 
	Competenze 

	Modulo propedeutico

Richiamo dei concetti relativi alla

Classificazione e nomenclatura dei composti
	
	Traguardi formativi
	Indicatori

	
	Saper classificare


	1a. Classificare le principali categorie di composti inorganici in binari/ternari, ionici/molecolari

1b. Raggruppare gli ossidi in base al loro comportamento chimico
	- Riconosce la classe di appartenenza dati la formula o il nome di un composto

- Distingue gli ossidi acidi, gli ossidi basici e gli ossidi con proprietà anfotere

	
	Saper risolvere situazioni problematiche utilizzando linguaggi specifici
	2a. Applicare le regole della nomenclatura IUPAC e tradizionale per assegnare il nome a semplici composti e viceversa

2b. Scrivere le formule di semplici composti


	- Assegna il nome IUPAC e tradizionale ai principali composti inorganici

- Utilizza il numero di ossidazione degli elementi per determinare la formula di composti

- Scrive la formula di un composto ionico ternario utilizzando le tabelle degli ioni più comuni


	Unità 
	Competenze 

	Le soluzioni
	
	Traguardi formativi
	Indicatori

	
	Saper trarre conclusioni basate sui risultati ottenuti


	1.a Interpretare i processi di dissoluzione in base alle forze intermolecolari che si possono stabilire tra le particelle di soluto e di solvente


	- conoscere il concetto di soluzione

- Riconosce la natura del soluto in base a prove di conducibilità elettrica

- riconoscere le proprietà colligative.

	
	Saper applicare le conoscenze acquisite alla vita reale


	2c. Comprendere il significato di acidità e basicità di una soluzione 


	- Colloca correttamente sulla scala di pH soluzioni di uso comune e descrive le caratteristiche di una reazione di neutralizzazione

	Summing-up:

· Why do substance dissolve

· Solubility 

· Concentration of solutions electrolyte solutions and pH

· Neutralization reactions

	Unità 
	Competenze 

	Le reazioni chimiche
	
	Traguardi formativi
	Indicatori

	
	Saper riconoscere e stabilire relazioni


	1a. Interpretare un’equazione chimica in base alla legge della conservazione di massa

2a   Comprendere il concetto di velocità di reazione
	- Bilancia una reazione chimica

- Riconosce i fattori che determinano la velocità di reazione

	Summing-up:

· Reaction equations and balancing

· Stoichiometric calculations


	Unità 
	Competenze 

	Gli acidi e le basi
	
	Traguardi formativi
	Indicatori

	
	Saper classificare


	1a. Comprendere l’evoluzione storica e concettuale delle teorie acido – base

1b. Individuare il pH di una soluzione
	- Classifica correttamente una sostanza come acido/base di Arrhenius, Brönsted – Lowry, Lewis

- Assegna il carattere acido o basico di una soluzione in base ai valori di [H+] o [OH-]


	Unità didattica
	Competenze 

	Redox
	
	Traguardi formativi
	Indicatori

	
	Saper riconoscere e stabilire relazioni


	1a. comprendere il meccanismo della ossidazione e della riduzione
	- calcola i numeri di ossidazione

- riconosce l’elemento ossidante e l’elemento riducente

- bilancia una semplice redox

	Summing-up:

· Oxidation and reduction: what they are and how to recognise them

· How to balance redox reactions

	


	Unità didattica
	Obiettivi

	MINERALI E ROCCE

· Proprietà dei minerali

· Composizione chimica e classificazione

· Classificazione delle rocce
	· Descrivere la struttura e le proprietà dei minerali 

· Spiegare la differenza tra rocce e minerali

· Spiegare i criteri per classificare le rocce 



	Summing-up:

· Geological structure of the Earth

· Minerals 

· Internal structure of minerals


Biologia (da Gennaio a Giugno)
Organizzazione del corpo umano 
	Competenze
	Traguardi formativi
	Indicatori
	Contenuti

	Competenza di cittadinanza

Acquisire ed interpretare le informazioni.
	· Acquisire i contenuti base e la nomenclatura utili ad intraprendere lo studio del corpo umano.
	· Individuare le varie regioni del corpo utilizzando i piani secanti quali strumenti di orientamento.
	1.1
Suddivisioni e gerarchia del corpo umano



	
	· .Comprendere la complessità del corpo umano.
	· Elencare gli organi presenti nelle due cavità del corpo umano.
· Mettere in relazione ogni sistema con la specifica funzione al fine di comprendere le interrelazioni tra essi.
	Organizzazione strutturale gerarchica: cellula, tessuto, organo, sistema, organismo.

I sistemi del corpo umano e le rispettive funzioni.

Il metabolismo e l’omeostasi.


	Indicazione nazionale per le scienze

Saper classificare.
	· Saper evidenziare le componenti strutturali comuni a ogni sistema del corpo umano.
	· Spiegare l’importanza dei diversi tipi di cellule staminali.

· Descrivere le caratteristiche distintive e le relative funzioni dei diversi tipi di tessuti corporei.

	1.2
I tessuti del corpo umano

Le cellule staminali.

I tre tipi di tessuti epiteliale.

Ghiandole esocrine ed endocrine.

Componenti e tipologie del tessuto connettivo.

Tessuto muscolare striato, cardiaco e liscio.

Neuroni e tessuto nervoso.

Il sangue.

	Summing-up:

· Structure of the human body

· The four types of tissue




 Il sistema nervoso 

	Competenze
	Traguardi formativi
	Indicatori
	Contenuti

	Competenza di cittadinanza

Acquisire ed interpretare le informazioni.
	· Analizzare nel dettaglio le caratteristiche strutturali dei sistemi di integrazione.
	· Descrivere la funzione dei diversi tipi di neuroni e delle cellule gliali.
	Fisiologia del sistema nervoso

Struttura dei neuroni.

Le cellule gliali.

	Indicazione nazionale per le scienze

Saper effettuare connessioni logiche.
	· Spiegare come una efficiente comunicazione chimica tra neuroni sia alla base del funzionamento di tutto il sistema nervoso.
	· Analizzare le fasi della trasmissione sinaptica, evidenziando cause ed effetti di ogni singolo evento.

· Spiegare le funzioni dei vari neurotrasmettitori, e la loro specificità e modalità d’azione.
	7.2
La comunicazione tra neuroni

Il potenziale elettrico della membrana assonica 

Le sinapsi elettriche e chimiche.

I neurotrasmettitori inibitori ed eccitatori.

	Indicazione nazionale per le scienze

Saper applicare le conoscenze acquisite alla vita reale.
	· Comprendere l’effetto delle droghe sul sistema nervoso.
	· Spiegare l’azione che le sostanze psicoattive possono avere sui neurotrasmettitori e sul cervello.
	Le droghe vecchie e nuove, e loro specifici effetti.



	Competenza di cittadinanza

Acquisire ed interpretare le informazioni.
	· Comprendere come l’efficienza del sistema nervoso dipenda anche dal collegamento tra il sistema nervoso centrale e tutti gli organi e tessuti.
	· Individuare la posizione del cervello, del midollo allungato, del cervelletto, dei nervi cranici e di quelli spinali.

· Distinguere tra sistema nervoso centrale e periferico, tra somatico e autonomo, e tra simpatico e parasimpatico.

· Spiegare la funzione dell’arco riflesso.
	Il sistema nervoso periferico

Caratteristiche dei sistemi nervosi somatico, autonomo, simpatico e parasimpatico.

L’arco riflesso.

	Competenza di cittadinanza

Acquisire ed interpretare le informazioni.
	· Acquisire le informazioni di base per la comprensione della complessità del sistema nervoso centrale.
	· Descrivere la struttura del sistema nervoso centrale.

· Spiegare le funzioni delle meningi e del liquido cefalorachidiano.

· Comprendere le differenze funzionali tra sostanza bianca e sostanza grigia.

· Descrivere la struttura del midollo spinale.
	Anatomia del sistema nervoso centrale

Le meningi: dura madre, aracnoide e pia madre.

Sostanza bianca e sostanza grigia.

Midollo spinale.


	Indicazione nazionale per le scienze

Saper riconoscere e stabilire relazioni.
	· Saper riconoscere nell’encefalo il centro di integrazione e di controllo di tutte le informazioni e il coordinamento delle attività corporee.
	· Descrivere le parti che costituiscono l’encefalo ricostruendone lo sviluppo embrionale dei vertebrati.


	Le suddivisioni dell’encefalo

Struttura dell’encefalo: encefalo, midollo allungato, cervelletto, corteccia cerebrale.


	Summing-up:

· Neurons and nervous impulse

· The human nervous system


Il sistema riproduttore

	Competenze
	Traguardi formativi
	Indicatori
	Contenuti

	Competenza di cittadinanza

Acquisire ed interpretare le informazioni.
	· Comprendere il sistema riproduttore maschile ha il compito di produrre spermatozoi e di inviarli perché raggiungano il gamete femminile.
	· Descrivere la struttura dei testicoli e dei vari organi riproduttori.

· Elencare le ghiandole annesse al sistema riproduttore maschile descrivendone anche le relative funzioni.

· Seguire il percorso di formazione dello sperma associando ai vari tratti le modificazioni che esso subisce.

· Mettere in relazione la spermatogenesi con gli ormoni che la regolano.
	Il sistema riproduttore maschile

Organi che compongono il sistema riproduttore maschile.

Struttura degli spermatozoi.

La spermatogenesi e il percorso degli spermatozoi dai testicoli fino all’esterno.

Gli ormoni maschili, i loro effetti e la loro regolazione.

I caratteri sessuali primari e secondari.

	Competenza di cittadinanza

Acquisire ed interpretare le informazioni.
	· Spiegare in che modo nel sistema riproduttore femminile avvengono sia la formazione delle cellule uovo sia il loro trasferimento per favorire la fecondazione.
	· Descrivere gli organi che compongono il sistema riproduttore femminile e le relative funzioni.

· Descrivere le fasi di maturazione dell’oocita a partire da una cellula diploide.

· Seguire il percorso dell’oocita nel caso di una mancata fecondazione.
	Il sistema riproduttore femminile

Organi che compongono il sistema riproduttore femminile.

L’oogenesi e il percorso degli oociti dalle ovaie fino all’impianto.

	
	· Comprendere la complessità delle fasi del ciclo mestruale associandole agli specifici ormoni che le determinano.
	· Spiegare il significato delle varie fasi del ciclo mestruale mettendo a confronto gli ormoni ipofisari e ovarici che le regolano, le fasi ovariche e uterine e lo spessore dell’endometrio.

· Descrivere i fenomeni tipici della menopausa.
	Il ciclo mestruale, le sue diverse fasi e la sua regolazione ormonale.

La menopausa.

Le mammelle.

	Indicazione nazionale per le scienze

Saper applicare le conoscenze acquisite alla vita reale.
	· Saper mettere in relazione le peculiarità dei sistemi riproduttivi maschili e femminili con l’accoppiamento e la fecondazione.
	· Descrivere le tecniche contraccettive maschili e femminili, spiegando vantaggi e svantaggi di ognuna di esse.

· Spiegare come avviene la fecondazione sia per vie naturali sia assistita.
	9.3
Dall’accoppiamento alla fecondazione

Le tecniche contraccettive.

La fecondazione naturale e assistita.



	Summing-up:

· The male reproductive system

· The female reproductive system

· Fertilization and development


Il sistema digerente e la Nutrizione
	Competenze
	Traguardi formativi
	Indicatori
	Contenuti

	Indicazione nazionale per le scienze

Saper effettuare connessioni logiche.
	· Saper mettere in relazione le varie componenti del sistema digerente umano con le loro funzioni specifiche.
	· Descrivere la struttura del sistema digerente

· Conoscere la funzione del sistema digerente
	Struttura e funzione 

	Summing-up:

· The digestive tract
· Digestion and water absorption
· Regulation of blood glucose
· Nutritional requirements


N.B. Le classi quarte che svolgeranno il modulo relativo alla nutrizione  secondo la Metodologia CLIL, svolgeranno il modulo relativo al Sistema Nervoso se e solo nelle linee essenziali.
 Criteri per la traduzione della valutazione in voto

	Insufficiente/ scarso
	Non conosce gran parte dei contenuti proposti

	
	Non conosce la terminologia o la utilizza in modo improprio

	
	Non sa utilizzare i pochi contenuti appresi in un contesto nuovo, neanche opportunamente guidato.

	
	Non sa rielaborare i pochi contenuti appresi

	
	Non sa individuare i concetti chiave

	
	Articola il discorso in modo confuso

	
	

	Mediocre
	Conosce parzialmente i contenuti

	
	Si esprime con linguaggio specifico non sempre corretto ed appropriato

	
	Opportunamente guidato utilizza i contenuti appresi in un contesto nuovo

	
	Non ha adeguata autonomia nella rielaborazione dei contenuti

	
	Sa individuare alcuni concetti chiave ma incontra difficoltà nel collegarli

	
	Articola il discorso in modo non sempre coerente e lineare

	
	

	Sufficiente
	Conosce in modo corretto ma non approfondito i contenuti 

	
	Conosce la terminologia specifica

	
	Utilizza i contenuti appresi in un contesto nuovo ma non sempre in modo autonomo

	
	Rielabora in modo semplice i contenuti

	
	Sa individuare i concetti chiave e stabilire semplici collegamenti

	
	Articola il discorso in modo semplice e coerente

	
	

	Discreto
	Conosce in modo corretto ed adeguato i contenuti proposti

	
	Si esprime con linguaggio specifico corretto

	
	Utilizza autonomamente i contenuti appresi in un contesto nuovo

	
	Rielabora personalmente i contenuti

	
	Sa analizzare alcuni aspetti significativi, individuare i concetti chiave e stabilire relazioni

	
	Articola il discorso in modo coerente

	
	

	Buono
	Conosce in modo corretto  e completo i contenuti proposti

	
	Si esprime con linguaggio specifico corretto ed appropriato

	
	Utilizza autonomamente i contenuti appresi in contesti nuovi senza commettere errori

	
	Rielabora criticamente e in autonomia le conoscenze acquisite

	
	Sa analizzare i vari  aspetti significativi, individuare i concetti chiave stabilendo efficaci collegamenti

	
	Articola il discorso in modo adeguato e organico

	
	

	Ottimo/ eccellente
	Conosce in modo approfondito i contenuti proposti

	
	Si esprime con linguaggio specifico adeguato e ricco

	
	Applica le conoscenze acquisite per la risoluzione di situazioni problematiche anche complesse

	
	Rielabora autonomamente le conoscenze acquisite evidenziando considerevoli capacità critiche e logico deduttive

	
	Sa analizzare i vari  aspetti significativi, individuare i concetti chiave stabilendo efficaci collegamenti pluridisciplinari 

	
	Articola il discorso in modo coerente ed originale

	
	Esprime giudizi ed opera scelte ampiamente motivate


 Le classi quarte del Liceo Linguistico svolgeranno anche il modulo - Human

Nutrition - con metodologia CLIL.

HUMAN  NUTRITION

You are what you eat

1 Read and thick for you.   

How often do you ....

	
	often
	sometimes
	never

	1  eat fast food?
	
	
	

	2  drink fizzy drinks?
	
	
	

	3  eat fruit and vegetables?
	
	
	

	4  eat breakfast?
	
	
	

	5  eat sweets and chocolate?
	
	
	

	6  bread and cereals?
	
	
	


2. What is nutrition?

3. What are the main food groups that  need to be included in  a balanced diet?

4. Complete the table by filling in the blanks with the correct terms.

	Nutrients 
	Food sources
	How are they used in the body?

	Carbohydrates are made up of the elements carbon, hydrogen and .................... They are classified according to structure into three categories:

· monosaccharide ( glucose )

· ...................... ( sucrose )

· polysaccharide ( ................ )
	Potatoes, rice ........................

................................................

................................................

................................................
	Energy source, 

.......................................

.......................................

......................................

	Fats  are made up of the elements carbon, hydrogen and oxygen. The most important are 

· triglycerides  made up of glycerol and fatty acids

· cholesterol
	Butter, cheese .......................

...............................................

................................................
	Energy store 

.......................................

.....................................



	Proteins   made up of the elements carbon, hydrogen, oxygen, ............... 

They are polymers composed of twenty different types of .........................................................Digestive Enzymes are very important proteins for chemical breakdown of food.

Vitamins

· vitamin C

· vitamin D

Minerals

· calcium

· iron

Fibre 


	Meat, fish, eggs.....................

................................................

................................................

Citrus fruit ...........................

Milk ...................................

Milk ...................................

Red meat ...........................
.......................................... 
	Growth and repair, 

 .....................................

.......................................

Needed for gums and skin

.........................................

Needed for bones and teeth

..........................................

Helps movement of food through the intestine


NUTRITION  AND  A  BALANCED  DIET:

a healthy lifestyle!

READING

Our modern frantic lifestyle often causes wrong eating habits. In the long run they can have negative effects on our health.

The habit of having lunch in fast food restaurants or with just a sandwich, sometimes very rich in fats, is spreading.  The use of canned food, precooked dishes to be warmed up in the oven or cooked in a few minutes causes the consumption of food with limited nutritional value in comparison with fresh food.  Moreover they are often filled with additives and preservatives.  It is, therefore, necessary to rediscover the benefits of a healthy diet and also a healthy lifestyle.

The first effect of an incorrect supply of nutrients, often associated to a lack of physical exercise, is surely being overweight. But going on a diet is not enough. It is necessary to adopt a healthy diet, which grant us the right quantity of nutrients which our body needs to carry out its functions and keep it in good health.

The nutrients are: carbohydrates, lipids (fats) , proteins, vitamins, minerals, fibre, water.

Carbohydrates  have mainly an energetic function as they supply energy for all needs – energy source and energy store. Its  daily requirement in a balanced diet is 60% of the total amount of calories.

Lipids also have an energetic function, but they supply a larger quantity of calories, around 9 kcal/g. The quantity of lipids for daily consumption should be 25% of caloric need.

Proteins  have mainly a plastic function as essential components of cells, hormones, enzymes such as digestive enzymes.   They are necessary to growth and regeneration of cells.  The daily need is 15% of the total calories.  Proteins with a high biological value are complete as they contain all the eight essential amino acids. They are amino acids that our body’s cells can’t build, so they have to be  introduced with diet.  Proteins with high biological value are to be found in foods of animal origin such as meat, fish, eggs, milk and cheese. Incomplete proteins, containing only some of the essential amino acids, are to be found in cereals and vegetables.

Vitamins don’t provide energy but they important molecules that help our body grow and work optimally. Vitamin A supports healthy eyesight and protects skin, bones and teeth.  Vitamin C provides immune protection and is needed for healthy gums and skin.  Vitamin D is needed for calcium depositing in the bones and is made when skin is exposed to sunlight. The vitamins of the B group support a lot of essential functions of our body.

Minerals are needed for the body to work correctly for growth and development and for maintaining good health.  Calcium is needed for healthy bones and teeth. Iron is required for making haemoglobin in red blood cells.   

Fibre helps movement of food through the intestine and to remove waste and toxins from our body.

Water is needed in most chemical reactions and for  transport of nutrients. To keep healthy we should drink at least a litre and a half of water a day. 

Worksheet 1

WRITING AND SPEAKING. 
Work in pairs
Healthy  or  unhealthy?

1. Given the following foods, categorise them as healthy or unhealthy. Use the table below.    

Fast food,  chips, fresh food,  fatty food,  fruit and vegetables,  seasonal food,  low-fat food,  ready-cooked food,  home-made food,  very spicy food,  wholemeal bread,  canned food.

	healthy


	unhealthy

	
	


2. Why are some food  unhealthy? 

3. Read the text again and fill in the gaps with the missing words.

a) To stay healthy we need to take in the ......................  quantity of nutrients and to do ....................................................... 

b) The most important nutrients are ................................., fats, ......................................, fibre, vitamins and ......................................

c) Proteins with a high biological value contain all the .......................................................................... and we can find them in foods of ............................... origin.

d) .............................................. and ..................................... have an energetic function. 

e) Fibre regulates transit through the ......................................

f) In a balanced diet we need to take in carbohydrates in the percentage of .............

g) Two nutrients useful for healthy bones are .................................. and ..............................................

FOOD  GROUPS

READING

The Italian National Institute for Nutrition ( www.inran.it ) has classified food into seven groups that can be reduced to six main food groups, each providing a specific supply of nutrients.  If we daily eat at least one type of food from each group, we may be sure that our diet is enough varied to grant our body all it needs.

The six food groups are the following:

Group 1: providing proteins with a high biological value, iron and vitamin B – meat, fish and eggs.

Group 2: providing proteins with a high biological value, calcium and some vitamins of the B group – milk and dairy foods.

Group 3: providing carbohydrates, proteins with a low biological value and vitamin B – cereals, pasta, bread, pizza, crackers, biscuits and potatoes.

Group 4: providing proteins with an intermediate biological value, iron and some vitamins of the B group – pulses such as beans, lentils, peas and chickpeas.

Group 5: providing fats – butter, olive oil, seed oil, bacon and margarine.

Group 6: providing vitamins, minerals, fibre – vegetables such as carrots, tomatoes, pepper, pumpkin, spinach, beet, lettuce, broccoli, cabbage;   fruit such as oranges, apricots, apples, strawberries.

The amount of nutritional principles to be taken in daily depends on the age, gender and lifestyle and they are called serving or Well-being Quantity WQ.

The right well-being quantity of food must be taken in daily. In addition a  moderate physical activity is needed such as a daily 30-minute walk and a more active one such as swimming or jogging for one hour twice or three times a week.

It is important to underline that a healthy diet consists of eating daily the right kinds of food  and in the right amount. A 2000 kcal is necessary to carry out all normal daily activities such as studying, walking, doing sport and so on. The caloric intake is provided in precise quantities to be found in the nutritional pyramid. 
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The daily pyramid of well-being

Worksheet 2
1. Vocabulary      Complete the crossword and find the missing word.

1 I want to make a sandwich. I need some cheese and ...

2 I love all kinds of ... – beef, chicken, lamb.

3 Carrots, tomatoes and broccoli are all ...

4 You can find lots of ... C in oranges.

5 Iron is a very important ...

6 ... is a mineral you can find in milk and dairy products.

7 ... are white and hard. There are lots of them inside your body. 

WRITING

2. Look at the “ eatwell plate” below and label it with the food groups.
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3. a)  Which foods does the “eatwell plate” tell us to eat often?

.................................................................................................................................................................................

b)   Which foods does the “eatwell plate” tell us not to eat often?

.................................................................................................................................................................................

c)   Is your diet balanced?  Why?  Why not?  

.................................................................................................................................................................................

THE  MEDITERRANEAN  DIET

READING

It is a diet plenty of fruit and vegetables;  plenty of starchy food such as bread, rice, pasta and potatoes; some foods rich in proteins such as meat, fish, eggs and pulses;  some milk and dairy foods;  some olive oil;  just a small amount of foods and drinks that are high in fat and sugar. 

It is a balanced diet. This means eating a wide variety of foods in the right amounts to achieve and maintain a healthy body weight. 

At the base of the nutritional pyramid according to the model of Mediterranean diet there are fruit and vegetables of different colours that are an important source of vitamins and minerals;  they also help drink 1.5 – 2 litres of water a day.  The recommended amount is 5 servings a day or Well-being Quantity WQ. A WQ of vegetables corresponds to 250 g,  while a WQ of fruit is 150 g or 200 ml of juice. 

Bread, pasta, rice, cereals, potatoes are on the next level of the food pyramid. They are the main source of carbohydrates, but also B vitamins  and fibre. Wholemeal varieties of starchy foods such as brown rice and wholemeal pasta contain more fibre than white varieties. The daily intake should be 4 servings a day as they are a very good source of energy for our body. A serving is 80 g of pasta or rice, 200 g of potatoes, 50 g of bread, 20 g of biscuits as they often contain sugar or fats.

Milk, yoghurt and cheese are good sources of proteins, calcium and vitamins.  To enjoy the health benefits of dairy foods without eating too much fat, it is advisable to use semi-skimmed milk as well as lower-fat cheese. The daily serving is 2-3.  One WQ of milk corresponds to 200 ml, one WQ of yoghurt is 125 ml and one WQ of cheese is 50 g of aged cheese or 100 g of fresh cheese. 

Meat, fish, chicken, eggs, pulses  are all good sources of proteins, which are essential for the body to grow and repair itself. Moreover they are a good source of all eight essential amino acids and minerals such as iron. Try to eat lean meat and skinless chicken to cut down on fat. A particular type of fish to be found in the Mediterranean diet is “pesce azzurro” such as sardines and anchovies, rich in omega-3 fatty acids which may prevent heart disease. The daily serving is 1-2. One WQ of meat corresponds to 100 g and no more than 3 times a week. One WQ of fish is 150 g twice a week. The number of eggs should not exceed two per week. Pulses (beans, lentils and peas) are a cheap source of proteins, fibre, vitamins and minerals such as iron. One WQ of dried pulses is 30 g twice a week.

On top of the pyramid there are fats and sugar such as sweets, biscuits, cakes, candies and fizzy drinks.  They are both sources of energy for the body, but when we eat too much of them, we may put on weight and this may lead to obesity.  There are different types of fat. Saturated fat is found in foods such as cheese, sausages, butter, cakes, biscuits and pies.  Eating too much saturated fat  can raise our cholesterol, putting us at increased risk of heart disease.  Unsaturated fats, on the other hand, can help to lower cholesterol and provide us with the essential fatty acids needed to help us stay healthy. Olive oil, nuts , vegetable oil are good  sources of unsaturated fat.

To sum up, a balanced diet should take into account recommended daily quantities of foods from all the six groups so as to grant all essential nutrients. 

A recent study has shown that people who follow the  Mediterranean diet have a 30% lower risk of heart disease, stroke, some forms of cancer, high blood pressure (hypertension), diabetes, Parkinson’s disease.  Finally a regular physical exercise help us to feel better and keep fit, facilitates the eliminations of toxins and in the end it determines our well-being. 

Worksheet 3

WRITING AND  SPEAKING.  Work  in pairs
1.  Read the “dos and don’ts” below and write T (true) or F (false).  Then motivate each answer.

a.   Do eat a variety of foods from different food groups    

.............

b.   Don’t eat fruit and vegetables with every meal             

.............

c.   Do eat fish twice a week 



        

 .............

d.   Do eat regularly ready-cooked dishes

        

 ..............

e.   Do eat lots of fat and sugar


         

             .............

f.   Do be active every day



        

 .............

g.   Do put an apple pie in the “fruit and vegetables” food group
 ............


 

2. How many servings of fruit and vegetables should we try to eat every day?

a. five servings of fruit plus five servings of vegetables 

b. five servings of fruit and vegetables

c. five servings of either,  including potatoes

3. If you are trying to keep fit, which of the following foods should you limit?
a. bread




d.  cakes

b. biscuits



e.  chips

c. citrus fruit



f.  potatoes

4. Which of the following foods are good sources of calcium?
a. yoghurt



d.  cheese

b. beef




e.   pasta

c. fruit juice



f.   dairy

5. Semi-skimmed milk contains less calcium than full cream milk.   
True or False?                

6. Foods containing sugar are essential for energy.
True or false?

7. At the base of the Mediterranean diet there are

a. lots of meat and fish




d.  lots of starchy food

b. lots of fruit and vegetables



e.  little butter and unsatured fat

c. lots of cheese





f.  no pulses

8. What are the healthy benefits of the Mediterranean diet?
.................................................................................................................................................................
         SURNAME   NAME…………………………………………………………………........... CLASS …………………. DATE ………………………

Biology  Test on  Human  Nutrition

1. Fill in the gaps with the missing words.







p. 2

a. The most important nutrients are carbohydrates, ............................., proteins, ..........................., vitamins, ............................, water.

b. Proteins with a high biological value contain .............................................................................

c. .................................................. is needed for healthy eyesight.

d. ................................................. is made when skin is exposed to sunlight.

2. Why are carbohydrates important for our health?   Which foods do we get most carbohydrates from?  How many servings of them should we take in every day?




         p. 2

3. Which of the following foods is a good source of calcium?




         p. 0,5

( pulses
     ( milk 

  ( pasta 

( chicken

( nuts

4. Why is calcium an important mineral for our body?





p.1

5. Which of the following foods may prevent heart disease?





p.1

( meat

     ( starchy food 
        ( dairy food
      ( pesce azzurro             ( potatoes

Motivate your answer.

6. Which of the following foods is healthy?







p.1

( wholemeal cereal

( canned food

( ready-cooked dish
 
     ( chips

Motivate your answer. 

7. Vitamin C helps us enhance immunity to a disease
                       True      False                          p.0,5

8. What are the healthy benefits of the Mediterranean diet?   Why is it a balanced diet?

p.2

Total  score: .............. / 10 

       SURNAME   NAME…………………………………………………………………........... CLASS …………………. DATE ………………………

Biology  Test on  Human  Nutrition

1. Fill in the gaps with the missing words.







p.2

a. Fruit and vegetables are an important source of ................................... and ...............................

b. Wholemeal foods are richer in ............................. than the white varieties

c. .................................... and ........................................are important for healthy bones

d. ......................................................... can help us to lower cholesterol

2.  Why are proteins important for our health?   Which foods do we get most proteins from?  How many servings of them should we take in every day?




         p. 2

3. Which of the following foods is a good source of iron?




         p. 0,5

( pulses
     ( dairy 

  ( pasta 

( chicken

( biscuits

4. Why is iron an important mineral for our body?






p.1

5. Which of the following foods may lead to overweight and heart disease if we eat too many
p.1

( fish


( vegetables                    ( butter

( meat

      (  cakes  

Motivate your answer.

6. Which of the following foods is unhealthy?







p.1

( fresh food
          ( fast food

( home-made dish 
           ( low-fat food

Motivate your answer.

7. Potatoes are found in the same food group of vegetables                    True        False

p.0,5

8. What are the best eating habits to keep healthy?  What are the kinds of foods to avoid?  Why?
    p.2

        Total  score: .............. / 10 

       SURNAME   NAME…………………………………………………………………........... CLASS …………………. DATE ………………………

Biology  Test on  Human  Nutrition

1. Fill in the gaps with the missing words.







p.2

a. Fish and meat are an important source of ............................................and ......................................

b. In a balanced diet we should eat ............ % of carbohydrates

c. Proteins with a high biological value are found in foods of .................................... origin

d. .................................... and ........................................are important for healthy bones

2. Why are fats important for our health?   Which foods do we get most fats from?  Why should we use them sparingly?




        


 


p. 2

3. Which of the following foods is a good source of vitamins? 




p.0,5

( cereals

 ( eggs 

         ( meat


    ( sweets

4. Why are vitamins important for our health?







p.1

5. Which of the following foods may prevent heart disease and stroke?



p.1

( dairy foods

( sardines

( rice

   ( fruit

( wholemeal foods

Motivate your answer.

6. Which of the following foods is unhealthy?







p.1

( seasonal food 

( home-made dish

( canned food
                ( low-fat food 

Motivate your answer.

7. Potatoes belong to the same food group of pasta and bread      
True 
     False

p.0.5

8. What are the best ways to be fit and get a healthy lifestyle?  Why is a good idea to follow the Mediterranean diet?










p.2

Total  score: .............. / 10 

SURNAME   NAME…………………………………………………………………........... CLASS …………………. DATE ………………………

Biology  Test on  Human  Nutrition

1. Fill in the gaps with the missing words choosing among the words written in italic 

p.3

a. The most important nutrients are carbohydrates, ............................., proteins, ..........................., vitamins, ............................, water.

b. Pasta and cereals are an important source of ................................... and ...............................

c. ....................................... is important for healthy bones

d. ....................................... and ....................................... have energetic function.

           calcium, vegetables, fats, fibre, carbohydrates, minerals, vitamins, sugar, fish, iron

2. To stay healthy we should drink a day 







p.1

( less than 0.5 litre

   ( 0.5 litre

( 1 litre

( 1.5-2 litres 

3. Which of the following foods is a good source of calcium?




            p. 1

( pulses
     ( milk 

  ( pasta 

( chicken

( nuts

4. At the base of the Mediterranean diet there are






p.2

( cereals

( fruit and vegetables


( dairy


( meat

Motivate your answer. 

5. Which of the following foods is healthy?







p.2

( wholemeal cereal

( canned food

 ( ready-cooked dish
 
     ( chips

Motivate your answer. 

6. Potatoes are found in the same food group of vegetables                    True        False

p.1

       Total score: .............. / 10 
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