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First Section — The Story

Chapter 1 - If You Eat Well, You Feel Better (Se mangi bene, ti senti
meglio) (zero Conditional)

Sofia walks to school with Monica every morning.
Sofia cammina a scuola con Monica ogni mattina.

If they leave home early, they arrive on time. (Zero Conditional)
Se escono di casa presto, arrivano in orario.

That day, the sky is grey and the air is cold.
Quel giorno, il cielo ¢ grigio e l’aria & fredda.

Monica says, “If you wear a scarf, you stay warm.” (Zero
Conditional)
Monica dice: “Se indossi una sciarpa, resti al caldo.”

Sofia smiles, but her mind is far away.
Sofia sorride, ma la sua mente € lontana.

She is thinking about lunch, and she is not happy.
Sta pensando al pranzo e non ¢ felice.

“If | eat too much, | feel heavy,”’ Sofia whispers. (Zero Conditional)
“Se mangio troppo, mi sento pesante,” sussurra Sofia.

Monica looks at her seriously.
Monica la guarda seriamente.

“If you skip lunch, you feel tired later,” Monica replies. (Zero Conditional)
“Se salti il pranzo, ti senti stanca dopo,” risponde Monica.

They reach the school gate and hear the bell.
Raggiungono il cancello della scuola e sentono la campanella.

In the classroom, the teacher is talking about healthy habits.
In classe, 'insegnante sta parlando di abitudini sane.

She says, “If you drink water, your body works better.” (Zero Conditional)
Dice: “Se bevi acqua, il tuo corpo funziona meglio.”

Sofia writes in her notebook and sighs.
Sofia scrive sul quaderno e sospira.

At break time, Monica offers her an apple.

Note e appunti
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All’intervallo, Monica le offre una mela.

“If you eat fruit, you get more vitamins,” she adds. (Zero Conditional)
“Se mangi frutta, ottieni piu vitamine,” aggiunge.

Sofia takes the apple but only bites it once.
Sofia prende la mela ma ne da solo un morso.

Monica notices and frowns.
Monica se ne accorge e aggrotta la fronte.

After school, they walk to a small café near the park.
Dopo la scuola, camminano verso un piccolo caffé vicino al parco.

The smell of fresh bread fills the air.
L'odore di pane fresco riempie Uaria.

“If you eat bread with soup, you feel warm inside,” Monica says softly. (Zero Conditional)
“Se mangi pane con la zuppa, ti senti calda dentro,” dice piano Monica.

Sofia shakes her head.
Sofia scuote la testa.

“If | eat bread, | think about calories,” she admits. (Zero Conditional)
“Se mangio pane, penso alle calorie,” ammette.

They sit at a table, and Monica orders soup for both.
Si siedono a un tavolo e Monica ordina la zuppa per entrambe.

While they wait, Monica says, “If we share our feelings, we feel less alone.” (Zero
Conditional)
Mentre aspettano, Monica dice: “Se condividiamo i nostri sentimenti, ci sentiamo meno sole.”

Sofia looks down, playing with the spoon.
Sofia guarda in basso, giocherellando con il cucchiaio.

She whispers, “If people know, they judge you.” (Zero Conditional)
Sussurra: “Se la gente sa, ti giudica.”

Monica replies, “If friends care, they help you.” (Zero Conditional)
Monica risponde: “Se gli amici si prendono cura, ti aiutano.”

The soup arrives, hot and smelling of vegetables.
La zuppa arriva, calda e profumata di verdure.

Sofia takes a small spoonful.
Sofia prende un piccolo cucchiaio.

If food tastes good, it is easier to eat. (Zero Conditional)
Se il cibo ha un buon sapore, € piu facile mangiare.

Note e appunti
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Chapter 2 - If We Try, We Will Change (Se ci proviamo, cambieremo)

(First Conditional)

The next Saturday, Monica invites Sofia to the
community center.

Il sabato successivo, Monica invita Sofia al centro
comunitario.

“If we go there, we will meet other girls,” she
says. (First Conditional)
“Se andiamo li, incontreremo altre ragazze,” dice.

Sofiais nervous, but she agrees.
Sofia & nervosa, ma accetta.

They walk together under a bright spring sun.
Camminano insieme sotto un sole primaverile
luminoso.

“If the sun shines like this, we will feel more positive,” Monica smiles. (First Conditional)
“Se il sole splende cosi, ci sentiremo piu positive,” sorride Monica.

Sofia nods, but her steps are slow.
Sofia annuisce, mai suoi passi sono lenti.

Inside the center, a woman welcomes them with a warm smile.
Dentro il centro, una donna le accoglie con un sorriso caloroso.

“If you join our group, you will find support,” she explains. (First Conditional)
“Se vi unite al nostro gruppo, troverete supporto,” spiega.

They sit in a circle with five other teenagers.
Si siedono in cerchio con altri cinque adolescenti.

Everyone shares a small part of their story.
Ognuno condivide una piccola parte della propria storia.

Monica whispers, “If you want, you will speak later.” (First Conditional)
Monica sussurra: “Se vuoi, parlerai piu tardi.”

Sofia takes a deep breath and watches the others.
Sofia prende un respiro profondo e osserva gli altri.

After the meeting, they go to the library nearby.
Dopo lUincontro, vanno alla biblioteca vicina.

Note e appunti
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Monica says, “If we read about nutrition, we will understand our bodies better.” (First
Conditional)
Monica dice: “Se leggiamo sull’alimentazione, capiremo meglio i nostri corpi.”

They find a book full of colorful pictures and healthy recipes.
Trovano un libro pieno di immagini colorate e ricette sane.

Sofia laughs at a picture of a strange green smoothie.
Sofia ride davanti alla foto di uno strano frullato verde.

“If you make me drink this, | will run away,” she jokes. (First Conditional)
“Se mi fai bere questo, scappero,” scherza.

Monica laughs too, but she notes the recipe for later.
Anche Monicaride, ma segna la ricetta per dopo.

On their way home, they stop at the park.
Sulla via di casa, si fermano al parco.

They sit on a bench under a blooming tree.
Si siedono su una panchina sotto un albero in fiore.

“If we walk every week, we will get stronger,” Monica says. (First Conditional)
“Se cammineremo ogni settimana, diventeremo piu forti,” dice Monica.

Sofia watches a group of children playing.
Sofia osserva un gruppo di bambini che giocano.

“If | had their energy, | will be happy,” she says quietly. (First Conditional adattato)
“Se avessi la loro energia, saro felice,” dice piano.

Monica touches her shoulder gently.
Monica le tocca la spalla con dolcezza.

Back home, Sofia opens her diary.
Tornata a casa, Sofia apre il suo diario.

She writes, “If | keep going to the group, | will learn how to eat without fear.” (First
Conditional)
Scrive: “Se continuerd ad andare al gruppo, imparero a mangiare senza paura.”

For the first time in weeks, she feels a small hope.
Per la prima volta da settimane, sente una piccola speranza.

Note e appunti
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Chapter 3 - If | Were Stronger, | Would Speak Up (Se fossi piu forte,
parlerei)

(Second Conditional)

The next week, Sofia and Monica meet at the park
after school.

La settimana successiva, Sofia e Monica si
incontrano al parco dopo la scuola.

They sit on the grass, watching people pass by.
Si siedono sull’erba, osservando le persone che
passano.

Sofia says, “If | were stronger, | would speakin the
group more.” (Second Conditional)
Sofia dice: “Se fossi piu forte, parlerei di piu nel

gruppo.”

Monica nods and replies, “If you spoke more, you would inspire the others.” (Second
Conditional)
Monica annuisce e risponde: “Se parlassi di piu, ispireresti gli altri.”

Sofia looks down, playing with a small leaf in her hands.
Sofia guarda in basso, giocherellando con una piccola foglia tra le mani.

They walk to the library to return some books.
Camminano verso la biblioteca per restituire alcuni libri.

Inside, the librarian smiles at them.
Dentro, la bibliotecaria sorride loro.

“If | had your age, | would join that group too,” she says kindly. (Second Conditional)
“Se avessi la vostra eta, mi unirei anch’io a quel gruppo,” dice gentilmente.

Sofia feels awarm feeling in her chest.
Sofia sente una sensazione calda nel petto.

She thinks, “If more adults understood, things would be easier.” (Second Conditional)
Pensa: “Se piu adulti capissero, le cose sarebbero piu facili.”

At a nearby café, they share a cup of herbal tea.
In un bar vicino, condividono una tazza di tisana.

Monica says, “If we had more recipes, we would try cooking together.” (Second Conditional)

Note e appunti
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Monica dice: “Se avessimo piu ricette, cucineremmo insieme.”

Sofia smiles shyly, imagining the two of them in the kitchen.
Sofia sorride timidamente, immaginando loro due in cucina.

“If | could cook like my grandma, | would make you a cake,” she says. (Second Conditional)
“Se sapessi cucinare come mia nonna, ti farei una torta,” dice.

They both laugh softly.
Entrambe ridono piano.

Later, they walk past a clothing shop.
Piu tardi, passano davanti a un negozio di vestiti.

Sofia stops at the window, looking at a summer dress.
Sofia si ferma alla vetrina, guardando un vestito estivo.

She whispers, “If | felt better about my body, | would wear something like that.” (Second
Conditional)
Sussurra: “Se mi sentissi meglio con il mio corpo, indosserei qualcosa del genere.”

Monica answers, “If you wore it, you would look amazing.” (Second Conditional)
Monica risponde: “Se lo indossassi, saresti splendida.”

Sofia blushes and shakes her head.
Sofia arrossisce e scuote la testa.

Before going home, they sit again on a bench.
Prima di tornare a casa, si siedono di nuovo su una panchina.

Monica says, “If we keep supporting each other, we would grow stronger together.”
(Second Conditional)
Monica dice: “Se continuassimo a sostenerci, diventeremmo piu forti insieme.”

Sofia looks at her and finally smiles.
Sofia la guarda e finalmente sorride.

“If  didn’t have you, | would still feel lost,” she admits. (Second Conditional)
“Se non ti avessi, mi sentirei ancora persa,” ammette.

The evening air is cool, but their friendship feels warm.
L’aria della sera € fresca, ma la loro amicizia € calda.

Note e appunti
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Chapter 4 - If | Had Asked for Help, Things Would Be Different (Se
avessi chiesto aiuto, le cose sarebbero diverse)

(Third Conditional)

The next meeting at the support group feels quiet.
Il prossimo incontro al gruppo di sostegno sembra
silenzioso.

Sofia sits next to Monica, holding a notebook.
Sofia si siede accanto a Monica, tenendo un quaderno.

She says, “If | had spoken earlier, | would have
avoided so much pain.” (Third Conditional)

Dice: “Se avessi parlato prima, avrei evitato tanto
dolore.”

Monica touches her arm gently.
Monica le tocca gentilmente il braccio.

She replies, “If | had been your friend then, | would
have helped you.” (Third Conditional)

Risponde: “Se fossi stata tua amica allora, ti avrei
aiutata.”

During the session, the group leader asks everyone to
share one regret.
Durante la sessione, la responsabile del gruppo chiede a tutti di condividere un rimpianto.

Sofiatakes a deep breath and says, “If | had told my parents, they would have understood.”
(Third Conditional)
Sofia prende un respiro profondo e dice: “Se lo avessi detto ai miei genitori, avrebbero capito.”

She adds, “But | stayed silent for months.”
Aggiunge: “Ma sono rimasta in silenzio per mesi.”

A boy in the group nods and says, “If | had known your story, | would have spoken to you
sooner.” (Third Conditional)

Un ragazzo del gruppo annuisce e dice: “Se avessi conosciuto la tua storia, ti avrei parlato
prima.”

After the meeting, they walk slowly toward the bus stop.
Dopo lUincontro, camminano lentamente verso la fermata dell’autobus.

Monica says, “If you had started therapy earlier, you would have felt better sooner.” (Third
Conditional)

Note e appunti
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Monica dice: “Se avessi iniziato la terapia prima, ti saresti sentita meglio prima.”

Sofia nods, looking at the ground.
Sofia annuisce, guardando verso terra.

She answers, “Yes... and if | had asked for help, | wouldn’t have felt so alone.” (Third
Conditional)
Risponde: “Si... e se avessi chiesto aiuto, non mi sarei sentita cosi sola.”

They stop by a bakery, the smell of fresh bread in the air.
Si fermano davanti a una panetteria, con l'odore di pane fresco nell’aria.

Sofia says, “If | had eaten with friends instead of alone, food would have felt different.”
(Third Conditional)

Sofia dice: “Se avessi mangiato con gli amici invece che da sola, il cibo sarebbe stato
diverso.”

Monica smiles sadly.
Monica sorride tristemente.

She replies, “If we had met earlier, we would have shared many lunches.” (Third
Conditional)
Risponde: “Se ci fossimo incontrate prima, avremmo condiviso molti pranzi.”

On the bus, they watch the city lights pass by.
Sul bus, guardano le luci della citta scorrere.

Sofia whispers, “If | had been honest with myself, | would have started living earlier.” (Third
Conditional)
Sofia sussurra: “Se fossi stata onesta con me stessa, avrei iniziato a vivere prima.”

Monica holds her hand and says, “What matters is that you are here now.”
Monica le prende la mano e dice: “Quello che conta e che tu sia qui adesso.”

Sofia looks out the window, feeling lighter.
Sofia guarda fuori dal finestrino, sentendosi piu leggera.

Note e appunti
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Chapter 5 - If | Had Known, | Would Be Acting Differently Now (Se
avessi saputo, ora agirei diversamente)

(Mixed Conditional)

The morning is bright, but Sofia feels a strange mix of joy
and regret.
La mattina & luminosa, ma Sofia prova uno strano mix di gioia
e rimpianto.

She tells Monica, “If | had understood what was happening
to me last year, | would be helping others even sooner.”
(Mixed Conditional)

Dice a Monica: “Se avessi capito cosa mi stava succedendo
’anno scorso, ora starei aiutando gli altri ancora prima.”

Monica nods and replies, “If we had met back then, we
would be running this group together already.” (Mixed
Conditional)
Monica annuisce e risponde: “Se ci fossimo incontrate allora,
ora staremmo gia gestendo insieme questo gruppo.”

They are walking to the community center where a meeting for teenagers is about to start.
Stanno camminando verso il centro comunitario, dove sta per iniziare un incontro per
adolescenti.

Sofia says, “If | had known how important it was to talk, | wouldn’t be so afraid of speaking
now.” (Mixed Conditional)

Sofia dice: “Se avessi saputo quanto era importante parlare, ora non avrei cosi paura di
parlare.”

Monica smiles and adds, “If | had asked for help earlier, | would be more confident today.”
(Mixed Conditional)
Monica sorride e aggiunge: “Se avessi chiesto aiuto prima, oggi sarei piu sicura di me.”

At the meeting, several teenagers look shy.
All’incontro, diversi adolescenti sembrano timidi.

Sofia starts, “If | had listened to my body instead of ighoring it, | would be feeling healthier
now.” (Mixed Conditional)

Note e appunti
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Sofia inizia: “Se avessi ascoltato il mio corpo invece di ignorarlo, ora mi sentirei piu in salute.”

One girl whispers, “If | had eaten breakfast this morning, | would be feeling less tired.”
(Mixed Conditional)
Una ragazza sussurra: “Se avessi fatto colazione stamattina, ora mi sentirei meno stanca.”

Monica replies kindly, “Small changes matter. If you had asked me last year, | would be
giving you advice even sooner.” (Mixed Conditional)

Monica risponde gentilmente: “I piccoli cambiamenti contano. Se me lo avessi chiesto 'anno
scorso, ora ti darei consigli ancora prima.”

After the session, they sit on the grass outside.
Dopo la sessione, si siedono sull’erba fuori.

Sofia says, “If |had known the sighs of eating disorders, | would be avoiding many mistakes
now.” (Mixed Conditional)
Sofia dice: “Se avessi conosciuto i segni dei disturbi alimentari, ora eviterei molti errori.”

Monica laughs softly, “If my cousin had told me her story, | would be making better food
choices today.” (Mixed Conditional)

Monica ride piano: “Se mia cugina mi avesse raccontato la sua storia, oggi farei scelte
alimentari migliori.”

They watch some children playing nearby.
Guardano alcuni bambini che giocano li vicino.

Sofia whispers, “If | had learned to love food as a friend, | wouldn’t be so nervous when |
eat now.” (Mixed Conditional)

Sofia sussurra: “Se avessi imparato a considerare il cibo come un amico, ora non sarei cosi
nervosa quando mangio.”

Monica adds, “If my parents had supported me differently, | would be speaking about food
more calmly now.” (Mixed Conditional)

Monica aggiunge: “Se i miei genitori mi avessero sostenuto in modo diverso, ora parlerei del
cibo piu serenamente.”

Later, they go to a small café to share tea and cake.
Piu tardi, vanno in un piccolo caffe per condividere te e torta.

Sofia smiles, “If | had trusted myself earlier, | would be enjoying moments like this without
fear.” (Mixed Conditional)

Sofia sorride: “Se mi fossi fidata di me stessa prima, ora godrei di momenti come questo
senza paura.”

Monica replies, “If | had accepted help from friends, | would be smiling more often now.”
(Mixed Conditional)

Note e appunti
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Monica risponde: “Se avessi accettato l'aiuto degli amici, ora sorriderei pit spesso.”

They decide to write a small guide for other teenagers.
Decidono di scrivere una piccola guida per altri adolescenti.

Sofia says, “If | had seen such a guide when | was fourteen, | would be making better
choices today.” (Mixed Conditional)

Sofia dice: “Se avessi visto una guida cosi quando avevo quattordici anni, oggi farei scelte
migliori.”

Monica nods, “If schools had taught this before, we would be helping fewer people recover
now—because they wouldn’t need it.” (Mixed Conditional)

Monica annuisce: “Se le scuole avessero insegnato questo prima, ora aiuteremmo meno
persone a riprendersi — perché non ne avrebbero bisogno.”

As the sun sets, they feel proud of their progress.
Mentre il sole tramonta, si sentono fiere dei loro progressi.

Sofia thinks, “If | had never met Monica, | wouldn’t be this strong now.” (Mixed Conditional)
Sofia pensa: “Se non avessi mai incontrato Monica, ora non sarei cosi forte.”

Monica thinks the same, “If we had not supported each other, we would be feeling weaker
today.” (Mixed Conditional)

Monica pensa lo stesso: “Se non ci fossimo sostenute a vicenda, oggi ci sentiremmo piu
deboli.”

They walk home together, ready for the next step.
Tornano a casa insieme, pronte per il passo successivo.

Note e appunti
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Second Section - Grammar Deep Dive

Capitolo 1-Zero Conditional
Uso principale:

Si usa per parlare di verita generali, leggi naturali, o situazioni che sono sempre vere quando
accade una condizione.

Esempi dalla storia:
o Ifyou skip meals, you feel tired. — Se salti i pasti, ti senti stanco.

o If people talk openly, they understand each other better. — Se le persone parlano
apertamente, si capiscono meglio.

Struttura:
If + present simple, present simple

o If + soggetto + verbo (present simple), soggetto + verbo (present simple)
Nota ironica:

Il zero conditional € come il caffé della mattina: se lo bevi, ti svegli. Se non lo bevi... beh,
probabilmente addormenti anche il professore.

Capitolo 2 - First Conditional
Uso principale:

Si usa per parlare di situazioni reali o possibili nel futuro, quando la condizione & probabile che
sirealizzi.

Esempi dalla storia:

e If you join our group, you will feel supported. — Se ti unisci al nostro gruppo, ti sentirai
supportato.

o [fltalk to my parents, they will understand me better. — Se parlo con i miei genitori, mi
capiranno meglio.

Note e appunti
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Struttura:
If + present simple, will + base verb

o |f +soggetto + verbo (present simple), soggetto + will + verbo base
Notaironica:

IL first conditional & come dire “Se studio, prenderd un buon voto”... ma poi bisogna davvero
studiare, non guardare solo meme motivazionali.

Capitolo 3-Second Conditional

Uso principale:

Si usa per situazioni ipotetiche o improbabili nel presente o nel futuro.
Esempi dalla storia:

o If I had more confidence, | would speak in public. — Se avessi pil fiducia in me stessa,
parlerei in pubblico.

o Ifwe lived closer, we would meet every day. — Se vivessimo piu vicino, ci vedremmo ogni
giorno.

Struttura:
If + past simple, would + base verb

o If +soggetto + verbo (past simple), soggetto + would + verbo base
Nota ironica:

Il second conditional & come sognare di vincere la lotteria: “Se vincessi, viaggerei per il
mondo”... ma prima dovresti comprare il biglietto.

Capitolo 4 - Third Conditional
Uso principale:

Si usa per parlare di situazioni ipotetiche nel passato, cose che sarebbero potute succedere
ma non sono accadute.

Esempi dalla storia:

Note e appunti
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o [Ifl had eaten breakfast, | would have had more energy. — Se avessi fatto colazione, avrei
avuto piu energia.

e If we had joined the project earlier, we would have helped more people. — Se avessimo
partecipato al progetto prima, avremmo aiutato piu persone.

Struttura:
If + past perfect, would have + past participle

e« |f +soggetto + had + participio passato, soggetto + would have + participio passato
Nota ironica:

Il third conditional ¢ il tempo perfetto per le lamentele creative: “Se avessi studiato... avrei
preso 10.” E invece, eccoti con un 6 stiracchiato.

Capitolo 5 - Mixed Conditional

Uso principale:

Si usa per combinare un’ipotesi nel passato con un risultato nel presente/futuro, o viceversa.
Esempi dalla storia:

o If | had asked for help earlier, | would be feeling better now. — Se avessi chiesto aiuto
prima, ora mi sentirei meglio.

o Ifmyparents had supported me, | would be more confident today. — Se i miei genitori mi
avessero sostenuto, oggi sarei piu sicura di me.

Struttura:
If + past perfect, would + base verb (quando il passato influenza il presente)

oppure
If + past simple, would have + past participle (quando il presente influenza il passato)

Nota ironica:

Il mixed conditional € il “multitasking” della grammatica: un piede nel passato, 'altro nel
presente... e spesso la testa gia nel futuro.

Note e appunti
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hird Section — Glossary of Difficult Terms

Balanced diet

Dieta equilibrata

Mangiare una varieta di alimenti nelle giuste proporzioni per mantenere la salute.
If you follow a balanced diet, you will feel more energetic.

(Se segui una dieta equilibrata, ti sentirai piu energico.)

Nutrients

Nutrienti

Sostanze contenute negli alimenti necessarie per il corpo, come proteine, carboidrati, grassi,
vitamine e minerali.

If your meals lack nutrients, your body will suffer.

(Se ai tuoi pasti mancano nutrienti, il tuo corpo ne risentira.)

Malnutrition

Malnutrizione

Condizione causata da un’alimentazione inadeguata o sbilanciata.
If you eat only junk food, you may face malnutrition.

(Se mangi solo cibo spazzatura, potresti soffrire di malnutrizione.)

Eating disorder

Disturbo alimentare

Problema legato al comportamento alimentare, come anoressia o bulimia.
If someone has an eating disorder, they should seek help.

(Se qualcuno ha un disturbo alimentare, dovrebbe cercare aiuto.)

Anorexia nervosa

Anoressia nervosa

Disturbo alimentare caratterizzato da restrizione estrema del cibo e paura di ingrassare.
If she had recognised her anorexia earlier, she would be healthier now.

(Se avesse riconosciuto la sua anoressia prima, ora sarebbe piu in salute.)

Bulimia nervosa

Bulimia nervosa

Disturbo alimentare caratterizzato da abbuffate seguite da comportamenti compensatori,
come il vomito autoindotto.

Note e appunti
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If you suffer from bulimia, you must get medical advice.
(Se soffri di bulimia, devi chiedere consiglio medico.)

Binge eating

Alimentazione incontrollata

Mangiare grandi quantita di cibo in un breve periodo, spesso in segreto.

If I controlled my binge eating, | would feel better about myself.

(Se controllassi la mia alimentazione incontrollata, mi sentirei meglio con me stesso.)

Body image

Immagine corporea

Percezione che una persona ha del proprio corpo.

If you had a positive body image, you would be happier.

(Se avessi un’immagine corporea positiva, saresti piu felice.)

Self-esteem

Autostima

ILlvalore e la considerazione che una persona ha di sé.

If your self-esteem improves, you will face challenges more easily.
(Se la tua autostima migliora, affronterai le sfide piu facilmente.)

Overeating

Mangiare troppo

Consumo eccessivo di cibo rispetto al fabbisogno del corpo.
If you overeat regularly, you will gain weight.

(Se mangi troppo regolarmente, prenderai peso.)

Underweight

Sottopeso

Peso corporeo inferiore a quello salutare.

If you are underweight, you may lack energy.
(Se sei sottopeso, potresti non avere energia.)

Overweight

Sovrappeso

Peso corporeo superiore a quello salutare.

Ifl reduced sugar, | would not be overweight.

(Se riducessi lo zucchero, non sarei in sovrappeso.)

Note e appunti
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Dietician

Dietista

Professionista specializzato nell’alimentazione e nella nutrizione.
If you see a dietician, they will give you a personalised plan.

(Se vai da un dietista, ti dara un piano personalizzato.)

Healthy habits

Abitudini sane

Comportamenti quotidiani che favoriscono la salute.
If you build healthy habits, you will improve your life.
(Se costruisci abitudini sane, migliorerai la tua vita.)

Portion control

Controllo delle porzioni

Gestione della quantita di cibo consumata in un pasto.

If | practised portion control, | would avoid overeating.

(Se praticassi il controllo delle porzioni, eviterei di mangiare troppo.)

Fad diet

Dieta di moda

Regime alimentare temporaneo spesso sbilanciato o non salutare.
If you follow a fad diet, you might harm your health.

(Se segui una dieta di moda, potresti danneggiare la tua salute.)

Metabolism

Metabolismo

Il processo con cui il corpo trasforma il cibo in energia.

If your metabolism slows down, you gain weight more easily.
(Se il tuo metabolismo rallenta, prendi peso piu facilmente.)

Nutritional deficiency

Deficit nutrizionale

Mancanza di un nutriente essenziale nella dieta.

If you have a nutritional deficiency, you will feel weak.
(Se hai un deficit nutrizionale, ti sentirai debole.)

Hydration
Idratazione
Apporto adeguato di liquidi al corpo.

Note e appunti
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If you drink enough water, you will stay hydrated.
(Se bevi abbastanza acqua, rimarrai idratato.)

Support group

Gruppo di supporto

Insieme di persone che condividono esperienze e si aiutano a vicenda.
If you join a support group, you will not feel alone.

(Se ti unisci a un gruppo di supporto, non ti sentirai solo.)

Note e appunti
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Fourth section — Short guide for teenagers

Guida breve per adolescenti: costruire un rapporto sano conil cibo

(A Quick Guide for Teens: Building a Healthy Relationship with Food)

1 Listen to Your Body

Ascolta il tuo corpo

Impara ariconoscere i segnali di fame e sazieta.

If you listened to your body, you would know when to stop eating.
(Se ascoltassiil tuo corpo, sapresti quando smettere di mangiare.)

2 Avoid Fad Diets

Evita le diete di moda

Questi regimi alimentari spesso mancano di nutrienti e non sono sostenibili.
If you avoided fad diets, you would protect your health.

(Se evitassi le diete di moda, proteggeresti la tua salute.)

3 Eat a Variety of Foods

Mangia una varieta di alimenti

Includere diversi gruppi alimentari migliora Uapporto nutrizionale.

If you eat a variety of foods, you will get all the nutrients you need.

(Se mangi una varieta di alimenti, otterrai tutti i nutrienti di cui hai bisogno.)

4 Stay Hydrated

Mantieniti idratato

L’'acqua € essenziale peril corpo e la mente.

If you drink enough water, you will feel more energetic.
(Se bevi abbastanza acqua, ti sentirai piu energico.)

5 Don’t Skip Meals

Non saltare i pasti

Saltare pasti pu0 portare a mangiare troppo piu tardi.

If you skipped breakfast, you would feel tired during the day.
(Se saltassi la colazione, ti sentiresti stanco durante il giorno.)

6 Seek Professional Help
Cerca aiuto professionale

Note e appunti
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Un medico o un dietista puo fornire un piano personalizzato.
If you saw a dietician, they could guide you safely.
(Se andassi da un dietista, potrebbe guidarti in sicurezza.)

7 Avoid Comparing Yourself to Others

Evita di paragonarti agli altri

Ogni corpo € diverso e ha bisogni differenti.

If you stopped comparing yourself to others, you would feel freer.
(Se smettessi di paragonarti agli altri, ti sentiresti piu libero.)

8 Build Healthy Habits Slowly

Costruisci abitudini sane lentamente

Cambiare troppo velocemente puo creare stress e frustrazione.

If you made changes step by step, you would be more consistent.
(Se facessi cambiamenti passo dopo passo, saresti piu costante.)

9 Talk About Your Feelings

Parla dei tuoi sentimenti

Condividere pensieri e emozioni puo ridurre il rischio di sviluppare disturbi alimentari.
If you talked about your feelings, you would feel supported.

(Se parlassi dei tuoi sentimenti, ti sentiresti sostenuto.)

10 Join a Support Group

Uniscitia un gruppo di supporto

Condividere esperienze con chi ha vissuto situazioni simili pud essere incoraggiante.
If you joined a support group, you would meet people who understand you.

(Se ti unissi a un gruppo di supporto, incontreresti persone che ti capiscono.)

Note e appunti
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Fifth section — exercises

Esercizio 1: Zero Conditional
If you ice, it

a) heat/ melts

b) heated / melt

c) will heat / will melt

Esercizio 2: First Conditional

If we enough money, we anew car.
a) save / will buy

b) saved / would buy

c) saves / will bought

Esercizio 3: Second Conditional

If he taller, he basketball more easily.
a) is / will play

b) were / would play

c) was / played

Esercizio 4: Third Conditional

If they earlier, they the train.
a) arrive / catch

b) arrived / would catch

c) had arrived / would have caught

Esercizio 5: Mixed Conditional

If she more confident, she a better job now.
a) was / got

b) were / would have

c) had been / would have

Esercizio 6: Zero Conditional
If plants no sunlight, they
a) get/ die

Note e appunti
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b) got / died
c) will get / will die

Esercizio 7: First Conditional

If you your homework now, you free later.
a)do / will be

b) did / would be

c)willdo/ be

Esercizio 8: Second Conditional

Ifl a million dollars, | around the world.
a) win / will travel

b) won / would travel

c) had won / would have traveled

Esercizio 9: Third Conditional

If we more time, we the project.
a) had / finish

b) had had / would have finished

c) have / will finish

Esercizio 10: Mixed Conditional

If you the instructions carefully, you so many mistakes now.
a) read / don’t make

b) had read / wouldn’t be making

c) have read / won’t make

Esercizio 11: Zero Conditional

If people too much sugar, they
a) eat/ gain

b) ate / gained

c) will eat / will gain

weight.

Esercizio 12: First Conditional
If she her driving test, she acar.
a) passes / will buy

Note e appunti
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b) passed / would buy
c) pass/ buys

Esercizio 13: Second Conditional

If my brother in Italy, he us every weekend.
a) lives / visits

b) lived / would visit

c) live / would visited

Esercizio 14: Third Conditional

If you me earlier, | you.
a) called / would help

b) had called / would have helped

c) have called / help

Esercizio 15: Mixed Conditional

Ifl more patient, | in trouble now.
a)am/am not

b) had been / wouldn’t be

c) was / will not be

Esercizio 16: Zero Conditional

If the sun , the temperature
a) shines /rises

b) shone / rose

c) will shine / will rise

Esercizio 17: First Conditional
If it late, | a taxi.
a) gets / will take

b) got/ would take

c) get / take

Esercizio 18: Second Conditional
If she more time, she more books.
a) had / would read

Note e appunti
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b) has / will read
c) have / read

Esercizio 19: Third Conditional

If they the invitation, they at the party.
a) accepted / would be

b) had accepted / would have been

c) accept / will be

Esercizio 20: Mixed Conditional

If more organized, | looking for my keys every morning.
a)am/won’t be

b) had been / wouldn’t be

c)was /would be

Note e appunti
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Soluzioni

S PPN RN

11.

12

19

20.

If you heat ice, it melts. (Zero Conditional)

If we save enough money, we will buy a new car. (First Conditional)

If he were taller, he would play basketball more easily. (Second Conditional)

If they had arrived earlier, they would have caught the train. (Third Conditional)

If she were more confident, she would have a better job now. (Mixed Conditional)
If plants get no sunlight, they die. (Zero Conditional)

If you do your homework now, you will be free later. (First Conditional)

If | won a million dollars, | would travel around the world. (Second Conditional)

If we had had more time, we would have finished the project. (Third Conditional)

.If you had read the instructions carefully, you wouldn’t be making so many

mistakes now. (Mixed Conditional)
If people eat too much sugar, they gain weight. (Zero Conditional)

.If she passes her driving test, she will buy a car. (First Conditional)
13.
14.
15.
16.
17.
18.

If my brother lived in Italy, he would visit us every weekend. (Second Conditional)
If you had called me earlier, | would have helped you. (Third Conditional)

If | had been more patient, | wouldn’t be in trouble now. (Mixed Conditional)

If the sun shines, the temperature rises. (Zero Conditional)

If it gets late, | will take a taxi. (First Conditional)

If she had more time, she would read more books. (Second Conditional)

. If they had accepted the invitation, they would have been at the party. (Third

Conditional)
If | had been more organized, | wouldn’t be looking for my keys every morning.
(Mixed Conditional)

Note e appunti
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Care ragazze e cari ragazzi,

Uestate € tutta per il vostro svago e divertimento. Vogliate, pero, dedicare qualche
momento alla lettura e allo studio. Leggete cio che preferite, e come preferite: con
libri cartacei, Kindle, smartphone... ma cercate di imparare qualcosa di nuovo ogni
giorno.

Vi dedico questo piccolo lavoro, che ho potuto realizzare in poche ore grazie all’'uso
dell’lA (ChatGPT, Copilot e altri strumenti), e all’applicazione dei corsi di formazione
sull’intelligenza artificiale che ho frequentato in questi mesi.

Viinvito a utilizzare U'lA per lo studio: per ottenere spiegazioni, svolgere esercizi guida

ed esplorare esempi applicativi. Con buone idee, studio, applicazione e sempre
meno tempo, € possibile ottenere risultati che fino a qualche anno fa sembravano
inimmaginabili.

Avete PC, smartphone e tanta altra tecnologia a disposizione: usateli al meglio!
Stefano Casale

www.stefanocasale.it
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