SECONDO CICLO



OBIETTIVI

1. Conoscere i principi nutritivi presenti nei diversi cibi

2. Conoscere |'effetto di questi principi nutritivi sull'organismo

3. Essere in grado di effettuare scelte alimentari in funzione del fabbisogno dell'organismo
4. Conoscere la terminologia usata nelle etichette dei prodotti alimentari

5. Correggere gli errori alimentari cercando di giungere ad un'alimentazione varia e
razionale



LEZIONE 1

Cibi ed elementi nutritivi
OBIETTIVI
Conoscere i principi nutritivi presenti nei diversi cibi

TEMPO

Questa attivita dovrebbe essere svolta nel corso di 2-3 lezioni assegnando del lavoro a casa

SEQUENZA

1. Utilizzando le pagine seguenti e le pagine relative al capitolo "Principi nutritivi” di questo
manuale, realizzate dei tabelloni che contengono le seguenti informazioni

Principio nutritivo (proteine, lipidi, bioregolatori, enzimi ed acqua)
Funzione

Alimenti fonte dei vari principi nutritivi

Tllustrazione alimenti

Questo lavoro puo essere svolto asseghando una categoria di principi nutritivi a gruppi di 4-5
alunni

2 .discutere I'importanza di mangiare cibi variati ogni giorno.

3 Stimolare gli alunni a visualizzare cosa mangiamo e con quale frequenza: si propone il gioco
costruiamo la piramide alimentare alla pagina seguente

4 Favorire una riflessione rispetto alla modalita di assunzione dei cibi: si propone il Gioco del
come mangio a pag.46

4 Nella piramide alimentare sono messi in evidenza la frutta, la verdura ed i legumi; percio va
sottolineata I'importanza di consumare ogni giorno e ad ogni pasto questi alimenti. Sono da
preferire frutta e verdura di stagione

5 Compilate la scheda di valutazione a pag.59



COSTRUIAMO LA NOSTRA PIRAMIDE ALIMENTARE

I ragazzi devono disegnare nelle varie sezioni della piramide i cibi che consumano a
seconda della frequenza.

Il docente dovra confrontare le piramidi costruite dai propri alunni con la piramide ali-
mentare ideale e far notare le eventuali discrepanze.

Il gioco consente di verificare i comportamenti alimentari degli alunni, di stimolare la
riflessione e di attivare possibili cambiamenti.







6IOCO DEL COME MANGIO

Ogni squadra dovrd rappresentare in una breve drammatizzazione la prima colazione, il
pranzo e la cena di una famiglia tipo. I ruoli nell'ambito della squadra saranno scelti dagli stessi
alunni.

Le squadre che assistono avranno a disposizione un punteggio variabile da 1 a 3 che
assegneranno al termine di ogni rappresentazione

E' un gioco di ruolo e drammatizzazione che consente di conoscere le modalita con le quali

gli alunni consumano i cibi.
Offre spunti di riflessione e di cambiamento.




LEZIONE 2

OBIETTIVI
* Acquisire il concetto di caloria e di bilancio energetico

- Essere in grado di utilizzare queste cognizioni per compiere idonee scelte alimentari

SEQUENZA

1. Facendo riferimento alla tabella “Le calorie: dove trovarle” (riportata alla pagina seguente) e
all'elenco sulle attivita fisiche (pag. 50) sviluppare il concetto di caloria e di bilancio
energeftico.

.2 Confrontare le opinioni della classe relative a cosa accade quando un individuo:
* mangia molto e svolge poca attivita fisica
* mangia poco e svolge molta attivita fisica
* mangia in quantita equilibrata rispetto all'attivita che svolge.

3 Incentivare |'attivita fisica tenendo presente i consigli sotto riportati:
evitare il pit possibile I'uso della macchina o dei mezzi pubblici;
aumentare le occasioni di movimento camminando;
andare in bicicletta;
privilegiare nel proprio tempo libero attivita all'aperto in qualsiasi stagione;
svolgere attivita sportive;
far movimento per 20 minuti al giorno per almeno 5 giorni alla settimana;
andare a scuola a piedi;
andare a fare la spesa a piedi.

4 Stimolare una riflessione sulle attivitd che vengono svolte in una giornata e per quanto tempo : si
propone il gioco "La torta” (pag. 49).

5 Compilate la scheda di valutazione a pag. 59.



LE CALORIE: DOVE TROVARLE

ALIMENTO CAL |ALIMENTO CAL
ACQUA O |PANINI 290
ALBICOCCHE 28 |PARMIGIANO REGGIANO 389
BISCOTTI SECCHI 418 |PASTA 356
CALAMARO 68 |PASTA INTEGRALE 350
CARNE DI BOVINO 214 |PATATINE IN SACCHETTO 568
CAVOLFIORE 25 |PESCA - FRAGOLA 27

CILIEGIA 38 |PIZZA MARGHERITA 271
CRACKERS SALATI 428 |POLLO 175
CROSTATA CON MARMELLATA 339 [PROSCIUTTO COTTO 412
FETTE BISCOTTATE 410 |PROSCIUTTO CRUDO 370
GELATO 285 [PRUGNA - PERA 42

GELATO ALLA FRUTTA 143 |RISO 363
GRISSINI 433 |SALAME *4D2
GROVIERA 388 |[SUCCO DI FRUTTA 56

LATTE INTERO 61 |TONNO ALL'OLIO 258
LATTE PARZTIALMENTE SCREMATO | 49 |TORTA MARGHERITA 368
LATTUGA - POMODORO 19 |TORTELLINI 301
MARMELLATA 222 |UOVO 156
MELA 45 |UVA 61

MERLUZZO 71 |[YOGURT INTERO 63

MOZZARELLA 243 [YOGURT CON FRUTTA E ZUCCHERO | 89

PALOMBO 81 |ZUCCHERO 392
PANE INTEGRALE 250 |ZUCCHINE - FINOCCHI 11

Le calorie sono prodotte da 100 gr di alimento al netto dello scarto.




LA TORTA

L'insegnante distribuisce il foglio di lavoro nel quale e disegnata una torta che
rappresenta il tempo di una giornata e chiede di suddividerla in fette corrispondenti alle varie
attivita che ciascuno svolge nell'arco delle 24 ore.

Nel foglio di lavoro sono indicate le attivita fondamentali; il ragazzo potra anche
suggerirne altre.

Il tempo assegnato & di 10 minuti.

Nella fase successiva |'inseghante avvierd un confronto tra le diverse torte; ciascuno
parlera del come utilizza il proprio tempo complessivamente e del fempo che dedica alle diverse
attivita.

Il gioco pud essere proposto per riflettere sia su come spendiamo il nostro tempo sia su
quanto incida, in una giornata, |'attivita fisica da ricollegare al consumo energetico o al riposo,
sia sul tempo che i ragazzi trascorrono davanti al televisore che e spesso caratterizzato da un
contemporaneo consumo di alimenti.

Altre riflessioni possono essere avviate sul fempo quantitativo o su quello qualitativo o sul
tempo dedicato al consumo dei cibi.




COME SPENDIAMO IL NOSTRO TEMPO

1) Dormire

2) Lavarsi

3) Alimentarsi

4)  Afttivita sportiva o giochi di movimento

5) Frequenza della scuola

6) Attivita di studio (compiti)

7) Giochi da tavolo

8) Conversazionhi e relazioni con familiari e amici
9) Guardare la televisione

10) Altro
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LEZIONE 3
LA GIORNATA IDEALE
OBIETTIVI
* Identificare i diversi tipi di elementi nutritivi necessari per |'organismo e quali cibi li contengono

- essere in grado di identificare gli errori del proprio diario alimentare
* proporre scelte adeguate per pasti e spuntini

SEQUENZA

1. Ciascun alunno dovra compilare il diario alimentare utilizzando la scheda alla pagina seguente.
Il diario alimentare dovra comprendere tutti gli alimenti consumati nell'arco di una giornata,
compreso bibite e dolciumi, riportando I'ora, il tipo di cibo e la modalita di cottura. Il bambino
dovra comportarsi come d'abitudine.

2. Tuttala classe contribuisce alla correzione di tre diari alimentari scelti ad estrazione. Per la
correzione far riferimento alle indicazioni riportate nel capitolo "Consigli alimentari" del
manuale

3. Gli alunni in base alle conoscenze acquisite propongono una colazione, pranzo, cena ideale
utilizzando la scheda Diario alimentare (pag. 52)

4. Discussione finale sui criteri per la scelta dei cibi e della formulazione della giornata tipo

5. Sipropone quale attivita diversiva il Cruciverba quasi tutto alimentare (pagg. 54 - 55)

6. Compilate la scheda di valutazione a pag. 59.
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DIARIO ALIMENTARE
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COLAZIONE
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SPUNTINO DI META' MATTINA

R R R R R R R e R R R R T e R R R R R R 2 2 R R R R R R R R R e R R R R e 2 R R R R R e R R R R P 2 R R R R R e 2 R R T R R R R R R R 2 R R R 2 2 2

PRANZO
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MERENDA
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CRUCIVERBA QUASI TUTTO ALIMENTARE

ORIZZONTALI:

1) Lo sono i fagioli e le lenticchie

8) Si usa per condire le insalate

9) IT rosso dell'uovo

13) Biancaneve ne ha mangiato una
avvelenata, noi dovremmo mangiarne spesso
14) Viola senza vocali

15) Cosi comincia asparago

17) Olio di semi di...

19) E un pesce che vive nei laghi

e nei fiumi

21) Recipiente dove si mettono i fiori

22) Macchie della pelle

23) E un frutto di mare ma non & una cozza
25) IT fiume pitl lungo d'Italia

26) Iniziali del signor Isidoro Melone

27) Rimbombo di voce

VERTICALI:

1) E un frutto di bosco

2) Elenco Cibi Esteri (sigla)

3) I ragazzi he mangiano spesso in estate
4) Cosi finisce spremuta

5) Iniziali della signora Melina Olietti

6) Cosi comincia arancia

7) L'uva pestata

10) La frutta in chicchi

11) L'albero delle olive

12) L'articolo di lattuga

16)La gallina non lo fa di cioccolato

17) Bisogna lavarle prima di mangiare

18) Si usa per condire le pietanze, ma non si
deve abusarne

20) La citta dei gianduiotti (targa)

24) Giovani Marmotte
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LEZIONE 4
OBIETTIVI
Acquisire le indicazioni necessario per leggere le etichette dei prodotti alimentari.
SEQUENZA

1. Dare indicazioni agli alunni riguardo la lettura delle etichette presenti sui prodotti
alimentari

. Si suggerisce |'analisi di etichette di diversi prodotti e le loro eventuali comparazioni Ciascun
alunno porterd da casa I'etichetta di almeno tre diversi alimenti (esempio: pasta, biscotti,
surgelati).

Etichette in esame Prima etichetta Seconda etichetta Terza etichetta

Tipo di prodotto

Dati sul produttore

Consumare

preferibilmente entro
il

Peso e costo

Ingredienti

Additivi
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LEGGERE LE ETICHETTE DEI PRODOTTI

Le etichette dei prodotti alimentari confezionati, come riportato dal Decreto Legislativo
del 27 gennaio 1992 n° 109, devono contenere le seguenti indicazioni :

* Denominazione di vendita del prodotto;

* Elenco degli ingredienti in ordine decrescente, compresi gli additivi impiegati nella
preparazione del prodotto alimentare;

« IT quantitativo netto (peso per i prodotti solidi e volume per quelli liquidi)

* IT termine minimo di conservazione;

* Le modalita di conservazione e di utilizzazione qualora sia necessaria |'adozione di
particolari accorgimenti in funzione della natura del prodotto;

* Le istruzioni per |'uso;

* IT luogo e |'origine di provenienza;

* IT nome e la ragione sociale, o il marchio depositato e la sede del fabbricante o del
confezionatore;

* La sede dello stabilimento di fabbricazione e confezionamento per i prodotti fabbricati o
confezionati.

3. Stimolare una riflessione sulla pubblicita : si propone il gioco "Creiamo la pubblicitd", vedi
pagina seguente.

4. Compilate la scheda di valutazione a pag. 59

17



CREIAMO LA PUBBLICITA

Ogni squadra dovra preparare uno spot pubblicitario per la vendita di un frutto o di una
verdura e rappresentarlo tframite un disegno e una drammatizzazione.

Le squadre che assistono avranno a disposizione un punteggio variabile da 1 a 3 che
assegneranno al termine di ogni rappresentazione.

E' un gioco di drammatizzazione e di creativitd che permette la riflessione sui linguaggi
pubblicitari espliciti ed occulti.
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SCHEDA DI VALUTAZIONE

(da compilare con la massima cura; i vostri commenti saranno utilizzati per migliorare le
successive edizioni del manuale)

SCUOLA......eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e CLASSE ...
ATTIVITA' 1 Se & stata svolta barrare la casella A
Tempo impiegato (minufti)..............

critiche / apprezzamenti / proposte:

ATTIVITA' 2 Se & stata svolta barrare la casella A

I Tempo impiegato (Minuti) ......ccoccvveeuneeen.
critiche / apprezzamenti / proposte:

ATTIVITA' 3 Se é stata svolta barrare la casella A

Tempo impiegato (minuti)..............
critiche / apprezzamenti / proposte:

ATTIVITA' 4 Se ¢ stata svolta barrare la casella A

Tempo impiegato (minuti) ..............
critiche / apprezzamenti / proposte:

Firma leggibile.............ccooomriimoriiiecire e

GIUDIZIO COMPLESSIVO AL PROGETTO:
[J OTTIMO [ BUONO [] INSUFFICIENTE
[J DISTINTO [ SUFFICIENTE
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