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La paura è uno stato emotivo di 


repulsione e di apprensione in prossimità 


di un pericolo.Possiamo anche definire la 


paura come uno stato di tensione 


psicologico e fisico, che determina 


un'attivazione delle risorse utile per 


preparare l'individuo ad affrontare nel 


migliore dei modi una certa situazione 


che viene valutata “pericolosa” per se 


stessi.















La paura è una delle emozioni più importanti negli esseri viventi. Il suo 
scopo è proteggerli dalle minacce esterne. Nell’uomo, la paura innesca 
meccanismi che partono dal cervello in risposta a uno stimolo e 
coinvolgono l’intero organismo. La risposta alla paura inizia in una 
regione chiamata amigdala.







Il cervello entra in uno 
stato di allerta 


Le pupille si dilatano


Si attiva la parte del 
sistema nervoso 


coinvolto nella funzione 
di «attacco o fuga»


Vengono rilasciati gli 
ormoni dello stress


Le amigdale sono due piccole strutture a forma di mandorla situate in profondità 
nel cervello. Da qui, tutte le volte che ci troviamo di fronte a uno stimolo che è 
interpretato come minaccia, parte una complessa reazione a catena: 







Organi non vitali (es. 
sistema gastrointestinale) 


vengono messi in 
secondo piano


Viene mandato più 
glucosio ai muscoli


Aumenta la frequenza 
cardiaca, il flusso 


sanguigno e la pressione


Il respiro accelera Le pupille si dilatano
Il cervello entra in uno 


stato di allerta 


Si attiva la parte del 
sistema nervoso 


coinvolto nella funzione 
di «attacco o fuga»


Vengono rilasciati gli 
ormoni dello stress


Le amigdale sono due piccole strutture a forma di mandorla situate in profondità 
nel cervello. Da qui, tutte le volte che ci troviamo di fronte a uno stimolo che è 
interpretato come minaccia, parte una complessa reazione a catena: 







Maggiore Minore
La scala maggiore è formata da una serie precisa di intervalli. 
Data una nota di partenza (detta Tonica) gli intervalli 
successivi sono: tono, tono, semitono, tono, tono, tono, 
semitono.


La scala minore naturale si costruisce a partire dal VI 
grado della scala maggiore, ed usa le sue stesse note. 
Ad esempio, la scala di Do maggiore è formata da Do 
Re Mi Fa Sol La Si Do, la scala di La minore parte dal 
sesto grado della scala maggiore: La Si Do Re Mi Fa Sol 
La.


La scala musicale è una serie di suoni disposti in ordine ascendente o discendente, che suonano 
al nostro orecchio ordinati e logicamente collegati l’uno all’altro.







Il Terzo grado è detto Modale o Mediante.
Questa stabilisce se la scala in cui stiamo suonando 
è maggiore o minore. Il Terzo grado è 
detto Modale o Mediante.
È il grado che stabilisce se la scala in cui stiamo suonando 
è maggiore o minore: se dista 2 toni dalla Tonica, è maggiore; 
se dista dalla Tonica solo 1 tono e mezzo, è minore.


Maggiore Minore


La scala musicale ha un gran 
impatto sulla canzone.
In genere le scale maggiori 
vengono utilizzate per musiche 
più allegre, mentre quelle 
minori per toni più tetri e tristi.
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ACCORDI ALIMENTARI:SAI COSA MANGI?







ACCORDI ALIMENTARI


Gli accordi alimentari rappresentano le abitudini da seguire per uno stile 


di vita sano, per esempio possono essere illustrati nella piramide 


alimentare che promuove lo sviluppo della società attraverso una serie di 


consigli. Una dieta sana è fondamentale per il benessere della collettività, 


per prevenire tutte le varie problematiche come tumori e obesità. 


L’obbiettivo principale è quello di creare un mondo senza divari dove non 


esiste lo spreco, ma una raccolta differenziata che lo limita. Attraverso ciò 


è possibile condurre una vita sana, cioè avere l’opportunità, la capacità e 


la motivazione di agire tramite azioni sane che influiscano positivamente 


sul benessere fisico e mentale di ciascuno di noi.







COMBINAZIONI ALIMENTARI
Grazie a dei ricercatori, 
soprattutto Herbert Shelton, è 
stato scoperto che non tutte le 
combinazioni alimentari sono 
salutari, per questo alcune 
andrebbero evitate.







QUALI?


Associazioni tra diversi tipi di proteine Associazioni tra carboidrati e carne


Associazioni tra diversi tipi di carboidrati Associazioni tra tanti carboidrati complessi


Herbert Shelton (1895-1985) e la 


sua opera: «Superior Nutrition»







COMBINAZIONI DA PROMUOVERE
Carciofi crudi con 


olio evo, zenzero, 


limone e timo 


fresco


Un abbinamento 


del genere aiuta 


ad attivare la 


funzionalità 


epatica 


apportando 


benefici nella 


digestione e 


disintossicazione.


Frutta secca e fresca


Questo abbinamento è perfetto per uno


spuntino perché i grassi e le fibre della frutta


secca rallentano l’assorbimento dello zucchero


della frutta fresca rendendoci meno affamati.


Noci e fiocchi d’avena


Questo abbinamento rappresenta uno dei migliori modi


per fare colazione perché le noci e i fiocchi d’avena


aiutano a mantenere attive le capacità cognitive e i grassi


delle noci promuovono la salute dell’apparato


circolatorio.







COMBINAZIONI DA PROMUOVERE


Riso integrale e ceci


I cereali come il riso e i legumi come i ceci si trovano 


in perfetto accordo perché sono fonti di proteine 


complete: i legumi sono privi di metionina ma 


abbondano di lesina, invece nei cereali è il 


contrario.


Salmone e rucola


Salmone e rucola 


è una 


combinazione 


alimentare furba 


perché il salmone 


contiene la 


vitamina D che 


stimola 


l’assorbimento del 


calcio presente in 


tante verdure 


come la rucola.


Tè verde, pane tostato e cioccolato fondente


Il tè verde contiene le metilxantine che riducono 


l’assorbimento degli zuccheri del pane; il cioccolato 


fondente è ricco di grassi buoni e minerali che in 


sinergia con il tè prevengono l’invecchiamento cellulare.







COMBINAZIONI DA EVITARE


Lasagne


Le lasagne sono una combinazione di pasta all’uovo, 


ragù, mozzarella e parmigiano, combinazione che non 


va in accordo con il nostro corpo perché dovrà lavorare 


molto per digerirla a causa di alcune combinazioni 


errate (pomodoro e latte).


Prosciutto e melone


Questa 


combinazione è 


sbagliata perché la 


quantità eccessiva 


di sale contenuta 


nel prosciutto va ad 


annullare gli effetti 


benefici del 


potassio contenuto 


in molta frutta e 


verdura, tra cui il 


melone


Pasta e polpette


Tipica della cucina mediterranea pasta e polpette 


è una coppia che andrebbe evitata perché può 


causare gonfiori addominali a causa 


dell’accostamento di carboidrati e proteine.







COMBINAZIONI DA EVITARE


Caffè e latte


Il cappuccino, tipico della colazione italiana, è un 


abbinamento da evitare poiché dalla miscela di 


latte e caffè si ottiene il tonnato di albumina, che 


rallenta l’attività intestinale facendo si che ci 


vogliano fino a 3 ore per digerirlo.


Pasta e patate


Nonostante sia un 


piatto tipico della 


cucina italiana 


questo 


abbinamento 


genera un carico 


glicemico elevato 


poiché è dato 


dalla 


combinazione di 


due carboidrati.


Yogurt e frutta fresca


I batteri contenuti nello yogurt agiscono direttamente 


sullo zucchero presente nella frutta, contribuendo 


all’insorgere di intolleranze e allergie.







COMBINAZIONI ALIMENTARI CON IL 
VINO


Dopo ogni boccone dello stesso 


cibo le papille gustative inviano 


segnali al cervello sempre meno 


forti, dunque ci vuole qualcosa 


che pulisca la bocca: il vino.







COMBINAZIONI CON IL VINO


Antipasti


Con salumi e prosciutti si suggerisce il rosato, mentre con 


antipasti di pesce o verdure si opta per il vino bianco, 


infine per i formaggi a pasta dura si combina un rosso 


corposo, quelli con pasta morbida un bianco deciso.


Carne


Per la carne si distinguono tre abbinamenti in base al tipo:


per la carne di pollo un bianco secco o un rosato; per


coniglio e tacchino rosso leggero e fresco; per il maiale un


rosso secco; per il vitello un rosso giovane; per le carni


rosse grigliate un rosso vigoroso e mediamente invecchiato.


Pesce


Il pesce alla 


griglia o frittura di 


pescato si sposa 


con un bianco 


leggero o con un 


rosato.







CONSIGLI PER UNO STILE DI VITA SANO
Alcuni consigli per mantenersi in 


salute a tavola mettendo in 


accordo condimenti e contorni.







CONSIGLI PER UNO STILE DI VITA SANO A TAVOLA


Abbiamo bisogno di oltre 40 diversi nutrienti e


nessun alimento li contiene tutti. Non è il singolo


pasto che la differenza ma scelte alimentari che


facciamo.


Quasi la metà delle calorie assunte dovrebbe


provenire da cibi ricchi di carboidrati, come


cereali, riso e pane.


Un apporto elevato di sale può portare


all’ipertensione e aumentare il rischio di malattie,


per questo va sostituito con spezie o aromi.


Mangiare regolarmente e controllare la quantità


delle porzioni. Evitare pasti può causare una fame


incontrollata che può portare a mangiare troppo.


Degli spuntini aiutano a controllare la fame.


La frutta e la verdura sono tra gli alimenti più


importanti perché contengono minerali e fibre, di


cui andrebbero consumate 5 porzioni al giorno.







CONSIGLI PER UNO STILE DI VITA SANO A TAVOLA


Il fabbisogno di liquidi negli adulti è di 1.5 l al


giorno! Anche di più se fa caldo o se si


è fisicamente attivi. Succhi di frutta, latte e


bevande sono accettabili, ogni tanto.


L’attività fisica è importante per tutti. Essa aiuta a


bruciare le calorie in eccesso, fa bene al cuore,


mantiene e aumenta la massa muscolare e


migliora la circolazione.


Le spezie e le erbe aromatiche potenziano gli effetti


antiossidanti dei vegetali. Secondo uno studio del Britsh


Journal of Nutrition 3 grammi di maggioranza su 200 di


insalata quadruplicano l’effetto antiossidante.


Quando condisci le carote e i pomodori utilizza


sempre l’olio extravergine. Quest’ultimo consente


al licopene, dei pomodori, e al betacarotene,


delle carote, di essere assorbito meglio.


Il limone è un frutto che dovremmo utilizzare ogni


giorno perché contiene vitamina C, la quale


consente l’assorbimento del ferro negli alimenti


come carne e legumi.







FINE
Polo Liceale Raffaele Mattioli


Progetto festival della scienza Ad/ventura 2023 


classe 2°B L.S.


Docenti referenti: Di Pietro Nino e Davide Ruffilli


Per approfondire 


l’argomento 


abbiamo creato 


un quiz Kahoot il 


cui PIN vi sarà 


dato in classe
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