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La ristorazione scolastica  

Il mangiare bene a scuola nasce dall’esigenza di facilitare, sin 

dall’infanzia, l’adozione di abitudini alimentari corrette per la 

promozione della salute e la prevenzione delle patologie cronico-

degenerative (diabete, malattie cardiovascolari, obesità, 

osteoporosi, ecc.) di cui l’alimentazione scorretta è uno dei 

principali fattori di rischio.  

Nella ristorazione scolastica è di fondamentale importanza 

elevare il livello qualitativo dei pasti, come qualità nutrizionale e 

sensoriale, mantenendo saldi i principi di sicurezza alimentare.  

Oltre che produrre e distribuire pasti nel rispetto delle indicazioni 

dei Livelli di Assunzione giornalieri Raccomandati di Nutrienti per 

la popolazione italiana (LARN), essa svolge un ruolo di rilievo 

nell’educazione alimentare coinvolgendo alunni, famiglie, 

docenti. 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

Con questa brochure Sercol intende illustrare a insegnanti e 
genitori in che modo si impegna giornalmente per garantire un 
servizio di ristorazione che rispetti i criteri di una corretta 
alimentazione e si pone l’obiettivo di fornire suggerimenti utili per 
tutta la famiglia in tema di nutrizione salutare. 
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Per un’alimentazione da 10 e lode bastano  
6 semplici regole! 

 
 

1° regola: varia la tua alimentazione! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Variare l’alimentazione è fondamentale per assicurare all’organismo 

il giusto apporto di energia e nutrienti. 
 
 

2° regola: fai cinque pasti al giorno! 
 
 
 
 
 
 
 
 
Fare cinque pasti al giorno permette di avere l’energia necessaria per 

affrontare al meglio la tua giornata. 
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3° regola: più è, e meglio è! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Mangiare almeno 5 porzioni tra frutta e verdura ti permette di 
introdurre tante vitamine e sali minerali, importanti per la tua crescita. 

 
 

4° regola: i dolci sono buoni, ma… 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

…attenzione, non esagerare! Concediti un dolce una volta alla 
settimana, preferibilmente a colazione o a merenda. 
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5° regola: non dimenticare l’acqua! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Bevi almeno 8 bicchieri d’acqua al giorno, per assicurare al tuo 
organismo un corretto stato di idratazione. 

 
 

6° regola: muoviti il più possibile! 
 

 

Praticare  attività fisica giornalmente tiene    allenato il tuo sistema 
muscolare e circolatorio, previene il sovrappeso e fa bene alla mente. 
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Movi-Mente! 

È ormai risaputo che lo sport fa bene al bambino. Gli aspetti positivi 
sono numerosi. Sul piano fisico aiuta lo sviluppo muscolare e cardiaco 
mentre sul piano psicologico sviluppa il controllo, la fiducia e 
l’autonomia, ma anche la capacità di socializzare e lo spirito di 
squadra. 

Esiste un solo tipo di Sport adatto a tutti? No! 

L’Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS/WHO) suggerisce i livelli 
di attività fisica in funzione delle diverse fasce d’età: 

 

Bambini con meno di 5 anni di età: i neonati 
sotto l’anno di vita dovrebbero essere attivi 
fisicamente più volte al giorno e in vari modi, 
soprattutto giocando a terra; i bambini sopra 
l’anno di vita dovrebbero trascorrere almeno 180 
minuti al giorno (non necessariamente consecutivi) 
in movimento. 

 

 

Bambini e ragazzi dai 5 ai 17 anni: almeno 60 
minuti al giorno cumulabili di attività fisica da 
moderata a intensa, includendo esercizi di 
rafforzamento dell’apparato muscolo scheletrico 
per almeno 3 volte a settimana.  
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L’esercizio fisico, inteso come gioco di movimento, ha un ruolo 
prioritario per la salute, in età evolutiva e, oltre ad essere divertente, 
contribuisce a migliorare le condizioni di salute fisica e a promuovere 
il benessere psicologico, funzionali al raggiungimento di una crescita 
sana.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
Al contrario, passare troppe ore davanti alla TV, al computer o ai 
videogiochi ha un effetto negativo per la salute psicofisica dei bambini 
e dei ragazzi, con un rischio aumentato di: sovrappeso; disturbi 
osteoarticolari; disturbi del sonno, comportamenti aggressivi, 
irritabilità; difficoltà di concentrazione, attenzione, comprensione. 
Pertanto, un’ora al giorno davanti agli schermi è più che sufficiente. 
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Quale può essere il ruolo dei genitori in questo  
  contesto casalingo forzato? 
 

 
 
Fate in modo che i bambini vi aiutino nella 
preparazione del cibo: in questo modo 
eviterete la noia e i capricci. 
 
 
 

 

Attenzione a non esagerare nel riempire frigo e 
dispensa. L’eccesso di prodotti alimentari può 
portare ad accumulare spreco o a consumare 
cibo in abbondanza. 

 

 
 
Attenzione a non rendere la postazione di 
studio e/o lavoro, un tavolo pieno di snack 
da mangiare fuori pasto. Questo 
stimolerebbe in continuazione la 
funzionalità digestiva, senza raggiungere 
mai il senso di sazietà. 
 

 
 
 

Impegnati in attività ricreative, coinvolgendo i 
bambini in giochi di movimento, giochi di società 
e altre attività stimolanti e divertenti. 
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Viale Adua n°4 – 07100 Sassari  

Telefono e Fax 079-27 53 13  

Indirizzo e-mail sercolsrl@libero.it 

 

Sede Operativa 

Via Togliatti - Guspini 
 
 

Sedi di somministrazione 
Scuola dell’infanzia Rodari, via Segni  

Scuola dell’infanzia Collodi, Vico Mazzini 

Scuola dell’infanzia Colle Zeppara, Via Marabini  

Scuola dell’infanzia e primaria Satta, Via Satta 
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