Prefazione

All'inizio degli anni 2000 si & affermato il concetto che 'educazione alimentare per risultare
efficace deve essere inserita in un percorso curriculare.

E nato cosi il progetto “I1 segreto delle piramidi’
Tale percorso & ancora assolutamente attuale nella metodologia e negli obiettivi.

E pur vero che la scienza apporta sempre nuove conoscenze di cui tenere conto.

Nel manuale aggiornato si troveranno schede di colore fucsia che aiuteranno facilmente ad
identificare le novita.

di Bergamo

upponi
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Presentazione

Negli ultimi anni 'ASIL di Bergamo ha prodotto un significativo sviluppo nell'impo-
stazione dell’Kducazione Sanitaria e della Promozione della Salute. Si é molto lavora-
to, in collaborazione con la scuola, per produrre strumenti atti ad inserire i temi della
prevenzione primaria dentro 1 normali curriculi scolastici. Cid mira a confermare che
la salute non é un sapere “altro” ma fa parte della “cassetta degli attrezzi” di ogni
cittadino. Allo stesso modo I'educazione a comportamenti orientati alla salute, sicuri

e rispettosi delle regole fa parte del processo educativo complessivo con cui si formano
icittadini di domani.

“ll segreto delle piramidi” si inserisce in questa cornice ed & il frutto della proficua
collaborazione tra docenti e sanitari. E un manuale per insegnanti, un progetto edu-
cativo con cui 81 vuole inserire 'educazione alimentare nei curriculi scolastici dalla
scuola materna alle superiori.

Sviluppando 1l tema all'interno delle diverse discipline si vuole accompagnare 1 gio-
vani ad essere consapevoli delle proprie abitudini, a individuare ed analizzare criti-
camente le difformita rispetto a modelli alimentari di riferimento, ad intraprendere
infine cambiamenti adatti a migliorare il proprio stile di vita.

Per generare atteggiamenti, capacita e comportamenti adeguati la nozione deve svi-
lupparsi in valore. Cid si produce, dentro la scuola, attraverso le relazioni educative
che costituiscono la sostanza del processo di apprendimento e formazione. Noi ci au-
guriamo che questo manuale contribuisca a rendere possibile questo processo anche
riguardo al tema di corretti stili alimentari e nutrizionali.

Piti1in generale auspichiamo che la cultura della promozione della salute e dei corretti
stili di vita trovi spazi adeguati di sensibilizzazione e di partecipazione del personale
scolastico, degli studenti e delle famiglie.

IASL da parte sua offrira formazione ed aggiornamento ai docenti che adotteranno
questo percorso educativo: ¢i auguriamo che siano tanti!

Un proficuo lavoro a tutti.

I1 Direttore Generale
dell’A.S.L. della india di
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Gruppo di progettazione e sperimentazione

Personale scolastico

Agostinelli Caterina
Betiinelli Tiziana
Caparelli Anna
Castellt Daniela
Ceracini Monica
Colucet Fiamma
Coter Mirella

Cutillo Franca

De Santis Patrizia

Di Francesco Rosa
Facehi Rosa

La Torre Elena
Lamura Mariella
Malara Santina
Mazza Maria Cristina
Mazzotta Massimo
Merelli Paola
Milanest Cristiana
Nisoli Edi

Pecis Cavagna Federica
Poliseno Maria

Razza Maria Cristina
Rizzoni Cristina
Roncelli Giancarla
Roncoli Maria

Rota Bulo Ileana
Rota Sperti Sabina
Scotti Angela Patrizia
Travella Caterina
Vimercati Maria Grazia

Personale ASL
Lucia Antonioli

Cristina Bianchi
Giuliana Rocca

Margherita Schiaui
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scuola primaria

scuola primaria Papa Giovanni
scuola secondaria di primo grado
scuola dell'Infanzia Coghetti

scuola primaria Istituto Sacro Cuore
scuola primaria Savio

scuola dell'Infanzia Coghetti

istituto Caniana

scuola dell'Infanzia Boccaleone
istituto Caniana

scuola secondaria di primo grado
liceo scientifico Don Milani

istituto Caniana

istituto Caniana

scuola secondaria di primo grado
scuola superiore Istituto Secco Suardo
scuola secondaria di primo grado
scuola primaria G. Rosa

scuola primaria Rosmini

scuola primaria Montessori

liceo scientifico Don Milani

scuola superiore Istituto Secco Suardo
scuola secondaria di primo grado
scuola dell'Infanzia

scuola dell'Infanzia

scuola primaria

scuola dell'Infanzia

scuola primaria

scuola dell'Infanzia

scuola primaria

Zingonia
Bergamo
Foresto Sparso
Bergamo
Bergamo
Bergamo
Bergamo
Bergamo
Bergamo
Bergamo
Tavernola B.sca
Romano di L.dia
Bergamo
Bergamo
Gorlago
Bergamo

Leffe

Bergamo
Bergamo
Bergamo
Romano di L.dia
Bergamo

Leffe

Palazzago
Gorle
Palazzago
Palazzago
Palazzago
Gorle

Zingonia

medico, responsabile area Specilaistica Igiene della Nutri-
zione - Servizio Igiene degli Alimenti e della Nutrizione

dietista, Servizio Igiene degli Alimenti e della Nutrizione
medico, responsabile Servizio medicina Preventiva e di

comunita

dietista, Servizio Igiene degli Alimenti e della Nutrizione



Perché I’educazione alimentare
e una priorita?

“Mangiare bene per prevenire” & il messaggio principale che IOMS e la FAO hanno
inteso fornire ai lettori del rapporto avente come titolo “Dieta, nutrizione e prevenzione
delle malattie croniche” (Quaderni di sanitd pubblica - anno 26, settembre 2003).

La stessa frase diviene il messaggio chiave di questo manuale, giacché fare prevenzio-
ne vuol dire fondamentalmente fare opera di educazione e fare educazione vuol dire
“guardare avanti, pre-vedere e pre-vedere serve a pre-venire cioé letteralmente a giun-
gere prima di qualcosa che potrebbe accadere” (Luciano Corradini)

Evidenze scientifiche ottenute da studi ben condotti nei paesi industrializzati e non
hanno da tempo stabilito I'esistenza di un legame tra dieta e malattia cronica. Si & sem-
pre pit coscientl che la dieta rappresenta la maggior variabile modificabile delle malat-
tie croniche. Modificare 'alimentazione puo influenzare non solo la salute di oggi ma
anche la maggior o minor probabilita di incorrere nel futuro in patologie quali cancro,
malattie cardiovascolari o diabete. In tutto il mondo I'impatto delle malattie croniche &
n rapido aumento e grande preoccupazione € dovuta all’'eta di insorgenza sempre piu
precoce. Nella maggior parte dei casi pero le malattie croniche sono prevenibili ed &
proprio la dieta a rivestire un ruolo chiave.

Negli ultimi trent’anni diete ad elevato contenuto di lipidi, ipercaloriche e con un conte-
nuto considerevole di prodotti di origine animale hanno rapidamente sostituito le abitu-
dini alimentari tradizionali che si basavano in massima parte sul consumo di vegetali.
L'incremento dell’'apporto di grassi con la dieta a livello mondiale supera quello dell’ap-
porto proteico, pur essendo quest’ultimo quasi triplicato rispetto a quarant’anni fa.
Per contro & stato riscontrato che solo una piccola e trascurabile minoranza della popola-
zione mondiale consuma frutta e vegetali nella guantita generalmente raccomandata.
[ cambiamenti dei modelli dietetici e la diffusa riduzione dell’attivita fisica hanno ge-
neralmente indotto effetti negativi in termini di fattori di rischio nei confronti di molte
patologie.

In bambini ed adolescenti con stili di vita ed abitudini alimentari non salutari, come
quelle caratterizzate da eccessiva assunzione di grassi saturi, colesterolo e sale ed ina-
deguato consumo di fibre, tendono a coesistere valori pressori aumentati, alterata tol-
leranza al glucosio e dislipidemia. Nella determinazione del rischi, la mancanza di
esercizio figsico e 'aumento del tempo passato a guardare la televisione o al computer
SOno fattori che s1 sommano a quelli sopradescritti.

E d'importanza cruciale considerare la prevenzione e il controllo delle malattie croni-
che con una visuale che abbraceia tutta la vita. Questa azione inizia con la promozione
della salute della madre e del bambino, prosegue negli ambienti scolastici e lavorativi,
garantisce agli anziani 'accesso alla prevenzione e alle cure primarie.

E dunque un compito anche della scuola far si che le informazioni rispetto ad una cor-
retta alimentazione si concretizzino in abitudini ed in seguito in comportamenti che
possano accompagnare nell’arco della vita il bambino di oggi e I'adulto di domani.

(16 richiede tempo, impegno, costanza in quanto 1 risultati non sono immediati, ma si pos-
sono quantificare solo nel tempo. Ma questa ¢ una partita che vale 1a pena di giocare.

Lucia Antonioli, Cristina Bianchi, Giuliana Roceca, Margherita Schiaui
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Leducazione alla salute:
un percorso in continua evoluzione

A cura di Giuliana Rocea

Un nuovo concetto di salute

La prima applicazione, in campo politico, di un approccio intersettoriale alla pro-
mozione della salute, venne effettuato dal governo canadese nel 1974 che riusci,
nel contesto dell’organizzazione dell’assistenza sanitaria, a sottolineare 'importanza
dell’ambiente e dello stile di vita qual aspetti centrali e irrimandabili della salute.
Il riconoscimento della necessita di raggiungere la salute come principale obiettivo
sociale dei governi e dell’Organizzazione Mondiale della Sanita (O.M.S.) avvenne nel
1978 ad Alma Ata nel Kazhakistan. I’assistenza sanitaria primaria e la promo-
zione della salute furono ritenuti aspetti intercollegati dello stesso spirito gene-
rale per conseguire la salute e posti come obiettivi da raggiungere entro anno 2000.
Fu, noltre, riconosciuta la necessita di impegnare, in questo sforzo comune, non solo il
settore sanitario ma molti altri differenti soggetti della societa, tutti contribuenti
al comune obiettivo prefissato.

Sulla base delle dichiarazioni di Alma Ata, I’Organizzazione Mondiale della Sanita
predispose nel 1979 una strategia globale per raggiungere la salute entro il 2000 e
pianifico 1 traguardi di salute suddividendoli in obiettivi specifici a livello internazio-
nale, nazionale e locale. Per I'Europa ne furono individuati 38.

La carta di Ottawa del 1986 fece emergere il principio dell’equita per cui promuo- 3
vere la salute significa anche correggere le disuguaglianze in termini di accesso alla A
salute, favorendo tutti 1 mezzi per raggiungerla, come il sostegno ambientale, accesso
all'informazione, il pieno sviluppo delle capacita e opportumta di compiere scelte per-

sonali, ecc.

L'ultimo incontro in tema di salute si e tenuto a Djakarta nel 1994, Le importanti di-
chiarazioni scaturite sostenevano la salute come un diritto inalienabile, essenziale

per lo sviluppo sociale ed economico di qualunque popolo e proponevano come obiettivo

finale quello di accrescere le aspettative di salute riducendo il divario socio economico

fra 1 paesi e 1 gruppi sociali.

E ancora oggil valida la definizione proposta dall’ O.M.S. (1946) che definisce “la sa-

lute uno stato di completo benessere fisico, psichico e sociale e non semplice-

mente ’assenza di malattia o di infermita”. In seguito a questa definizione la
medicina cessa di essere clinica e curativa, per orientarsi alla prevenzione e rivolgersi

alla salute per tutelarla e promuoverla.

Molti documenti recenti presentano la salute come un diritto per la persona e sottoline-

ano lo stretto collegamento tra salute e benessere generale dell'individuo a livello fisico,

psichico e sociale. Si € passati progressivamente da un concetto statico di salute intesa

come cura della malattia, ad un concetto dinamico, secondo il quale la salute rappre-

senta un bene da costruire attraverso adeguati stili di vita e comportamenti.

Questi comportamenti comprendono sicuramente anche la corretta alimentazione.

La scuola puo dare certamente 1l suo contributo, anche se in questo ambito € ancora

poco compresa 'importanza di stabilire un approccio globale all’educazione alla

salute, approccio che deve comprendere:
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- lo sviluppo di politiche scolastiche e linee guida regionali;

- I'acquisizione di conoscenze e di abilita necessarie ad evitare comportamenti a ri-
schio come un’alimentazione non salutare, un’attivita fisica inadeguata, il consumo
di tabacco, una sessualita non consapevole ecc.

- Pacquisizione della capacita di comunicare, prendere decisioni e operare scelte di
comportamenti salutari.

L’educazione sanitaria a scuola viene, inoltre, presentata agli studenti attraverso pro-
grammi educativi che spesso sono vanificati da un ambiente non coerente.

Nuovi orientamenti per I'educazione alla salute

I tre campi di esplorazione di queste linee guida riguardano 1l bambino, I'educazione e
nuovi modell di intervento.

Nei confronti del bambino si supera la logica che lo vedeva oggetto e prodotto delle
aspettative dei genitori e degh adulti, per divenire soggetto del processo educativo.
che persegue lo scopo di raggiungere un livello adeguato di autostima e migliorare la
percezione del valore personale, 'autostima costituisce, infatti, un elemento chiave
dell’educazione sanitaria, un fattore fondamentale da potenziare nel bambino, per cui
Paccento s1 sposta dalle conoscenze da trasmettere ad atteggiamenti di autoconoscenza
e valorizzazione di sé.

Nel campo pedagogico viene superato il modello autoritario a favore di una maggior
autonomia del soggetto. L'educatore diventa coluil che favorisce nell’allievo I'auto-
disciplina, lo sviluppo della fiducia e delle competenze adatte ad apprendere e a ricer-
care. L'educazione sanitaria, facendo tesoro delle teorie pedagogiche e psicologiche, ha
sviluppato anche una sensibilitd verso 'aspetto relazionale e motivazionale. Si
sono consolidati quindi, modelli operativi nel quali gli elementi dominanti non sono
quelli informativi ma attitudinali, quell che 'individuo mostra nei confronti di un com-
portamento o complesso di comportamenti e che, nella loro interazione, producono un
impatto sullo stato di salute. Ne sono esempi 11 modello Michigan e il modello olistico.
Il modello Michigan,cosi chiamato perché realizzato su scala statale nel Michigan
(U.S.A), s1 sviluppa a spirale nell’ambito della scuola dell'obbligo, e persegue ohietti-
vl in campo cognitivo, attitudinale, valoriale e comportamentale. Utilizza la strategia
della multicomprensivita perché rinforza e potenzia 1 soggetti in eta evolutiva con
interventi che hanno un impatto contemporaneamente su aspetti diversi della salute e
del benessere e che ogni anno vengono ripresi, approfonditi, migliorati e riadeguati al
nuovo livello di sviluppo psico — affettivo del soggetto.

11 modello olistico (dal greco “olos” che significa “tutto”) identifica anch’esso aree te-
matiche prioritarie alle quali devono essere connessi obiettivi educativi corrispondenti
all’area del sapere; ad esse affianca, pero, delle competenze concrete che il bambino
deve acquisire mediante esperienze concrete vigsute, attivita ludiche, percorsi didattici,
drammatizzazioni e role playing strumenti che lo aiutano a “vivere attivamente” il
momento educativo, facendolo divenire parte integrante del proprio bagaglio esperien-
ziale e culturale.

Nei paesi anglosassoni 'educazione alla salute e 'educazione sanitaria sono ormai
divenute componenti curriculari dell’attivita didattica che viene proposta ad ogni
allievo che frequenta la scuola dell’obbligo. La correlazione fra comportamenti, stili di
vita e salute & ormai definita; intervenire 1n eta precoce promovendo conoscenze, atti-
tudini, norme sociali e condizioni di autoefficacia ed autoregolamentazione a sostegno
della salute é ormai ritenuta una priorita da tutti gli esperti di prevenzione,

A il seqreto delle piramidi



Linterdisciplinarieta dell’educazione alla salute

L'educazione alla salute non deve essere considerata una disciplina a sé, né un ele-
mento da aggiungere alla somma degh interventi educativi. L'educazione alla salute &
un’opportunita concreta grazie alla quale I'esperienza degli alunni viene letta, analiz-
zata e capita dagli stessi.

I1 vissuto personale costituisce la base ideale per impostare un lavoro formativo di va-
lore. Le informazioni che verranno fornite non saranno piu percepite come valide di per
sé, come nozioni astratte, come elementi per definire il “bravo o cattivo alunno”, il giu-
sto o Uerrato, bensi saranno inglobate nell’esperienza personale poiché basate sull’os-
servazione di fatti e di fenomeni, di cause e di effetti, di problemi vistl sotto tutte le loro
sfumature, da quelle biologiche a quelle sociali.

Lobiettivo dell'interdisciplinarieta vede quindi la sua concretizzazione non tanto nella
quantita o nella qualita delle informazioni, ma nell'integrazione delle nozioni nuove con
il sapere quotidiano. Cio € ampiamente ribadito anche nelle Circolari e nei Programmi
Ministeriahi. I'agire direttamente nell’ambito di attivita guidate, basate sull’esplora-
zione, sulla rilevazione e sulla verifica di aspetti della realta quotidiana, il sentirsi
responsabili delle proprie azioni e dei propri comportamenti, il ricevere informazioni
presentate utilizzando ogm tipo di linguaggio (dal verbale, al gestuale, all'iconico) sono
tutti elementi che concorrono e che favoriscono il processo di alfabetizzazione culturale
g, In particolare, d1 alfabetizzazione sanitaria.

Obiettivo intrinseco all’attivita educativa rimane quello di rendere I'alunno in grado
di continuare la propria formazione culturale anche all’esterno dell’ambito scolastico.
L'interdisciplinarieta vede la sua realizzazione anche nei collegamenti che si vengono a
creare fra le discipline curricolari e 'educazione alla salute.

A c¢i0 va aggiunto 1l ruolo giocato dagl studenti nell’assumere comportamenti correlati :
con la propria salute: 'assunzione di questi comportamenti deve essere su base volon- \q
taria, e puo essere influenzata da fattori fuori dal controllo esercitato dagli studenti

stessi (es. la maggior parte degli studenti non decide i generi alimentari che sono ac-

quistati in casa, né determina il grado di violenza esibito alla televisione). Inoltre non

é giusto esigere dagli studenti I'assunzione di stili di vita positivi vincolandoli ad una
valutazione di profitto, di punteggio o di giudizio (es. uno studente non deve essere
penalizzato perché é stato visto fumare nel parcheggio della scuola, o perché compra

patatine fritte all'intervallo..), anche se € giusto pretendere il rispetto delle regole sul

fumo e/o applicare sanzioni a chi ha trasgredito le regole.

Lo stesso discorso vale per quanto riguarda I'adozione di comportamenti imprudenti

che mettono in pericolo la sicurezza degl altri e comportamenti aggressivi e minacciosi

come le risse e le lit1.

Quindi una persona consapevole nel campo della salute é:

- una persona che sa pensare criticamente e risolvere i problemi, utilizzando moltephici

font1 per raggiungere informazioni credibili e applicabili per prendere decisioni in que-

sto settore;

- un cittadino responsabile, che evita comportamenti che costituiscono una minaceia o

un nocumento alla salute e alla sicurezza di se stesso e degli altri;

- una persona che sa apprendere in modo autonomo, che usa la cultura, la conoscenza

ed 1] pensiero critico per mettere in pratica le informazioni sulla salute secondo 1 propri

bisogni e le necessita della vita. Inoltre, utilizza le proprie competenze relazionall per
continuare ad apprendere in questo campo dagli altri e, conseguentemente, crescere e
maturare obiettivi sempre piu altl nel campo della salute;
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- un’efficace comunicatore, che organizza e diffonde opinioni, idee e informazioni sulla
salute con la parola, lo scritto, o con mezzi artisticl, grafici e tecnologicl. Esso sa creare
un clima di comprensione e di interesse nei confronti degli altri scoltando attentamente
ed attuando un comportamento che stimoli gli altri ad esprimersi.

Gli obiettivi generali dell’educazione alla salute

1.

2.

AN

Gli studenti acquisiscono i concetti relativi alla promozione della salute e alla
prevenzione della malattia.

Gli studenti dimostrano I'abilitd ad accedere a valide informazioni sulla salute e sui
servizi e 1 prodotti finalizzati alla sua promozione.

Gl1 studenti dimostrano 'abilita di mettere in pratica comportamenti di promozione
della salute e di riduzione det rischi.

Gl studenti analizzano 'influenza della cultura, dei mass-media, della tecnologia e
di altri fattori sulla determinazione del livello di salute proprio e comunitario.

Gl studenti dimostrano capacita nell'usare le relazioni interpersonali per promuo-
vere la salute.

Gli studenti dimostrano di essere in grado di promuovere la salute ponendosi obiet-
tivi e prendendo decisioni competenti in materia.

Gli studenti dimostrano abilita nel difendere e sostenere la salute personale, della
famiglia e della comunita.

Questi obiettivi offrono una visione coerente di ci6 che significa essere informato sulla
salute, descrivono le conoscenze e le abilita essenziali allo sviluppo di una coscienza
sanitaria.

Questi obiettivi vanno intesi come una cornice per organizzare le conoscenze ¢ le capa-

cita allinterno dei curricula educativi, e possono costituire una guida per tutti coloro
che sono interessati a migliorare 'educazione sanitaria, identificando conoscenze ed
abilita valutabila.

Sitografia

www.cde.gou - www.nces.ed.gov - www.dors.it - www.advocatesforyouth.org
www.promozionesalute.rtegione.lombardia.it
www.scuolapromuovesalute.it
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Facciamo i conti....

Risultati delle indagini sulle abitudini alimentari dei bambini
frequentanti la scuola primaria.

Frvsstine S8 Sfens Regionelombardlo

€ un sistema di sorveglianza nazionale promosso e finanziato dal

Miinistero deila Salute/CCM e coordinato dal CNaPPS - Istituto Superiore L CAMPIONE

di Sanita in collaborazione con tutte fe Regioni e il Ministero

dell'istruzione. Raccoglie informazioni sugli stili di vita dei bambini della : e L
scuola primaria, sul loro stato ponderale e sulle iniziative scolastiche : 3357
riguardanti la nutrizione & il movimento. Il DPCM pubblicato in Gazzetta m
Ufficiale il 12 maggio 2017 ha inserito questa sorveglianza tra | Sistemi di -
sorveglianza di rilevanza nazionale e regiongle, individuando nell’Istituto 2

Superiore di Sanita I'ente di livello nazionale presso il quale essa & @

istituita. Dall'anno della sua istituzione, OKkio alla SALUTE ha realizzato Al GENITOR|
sei raccolte dati (2008/9, 2010, 2012, 2014, 2016 e ultima nel 2019) "I 3308
che sono anche parte integrante dell'iniziativa della Regione Europea

delI’C:MS —Childhood Obesity Surveillance Initiative (COSI).

FATTORI DI RISCHIO

Sovrappese ¢ cbesitd nei bambini Caitive abituding alimentari def bambini

Nel 2019 it 75,4% dei hambini lombardi &
risuttato normopesc.

Sovreppess e obesita sono inferiori alla
media nazionale e la lombardia, nella

Colazione

Neon fa colazione quotidianamente il 6,6% dei
bambini e il 39,9% §a fa non adeguata, ossia
shilanciata in termini di carboidrati & proteine.

classifica deile regioni con i valori ponderali
piu salutari, si posiziona al quarto posto. = Merenda abbondarde

I~ il 45,19 dei bambini consuma una merenda
* : di meta mattina abbondante & di
SOV Appeso 20,4% Conseguenza non adeguata.
obesiti &,9%

obesiti grave 2,4%

Consumo quotidieno di

bevande zuceherate/gassate

It 12% consuma quotidianamente bibite
zuccherate/gassate.

Constumo non gquotidiano
di frutta ¢/o verdura

! 11 21% consuma frutta e/o verdura meno
di una voita al giorno.

vews dal 2008 Comsumo di legupai

1egumi song consumati dal 45,6% dei
'-‘ bambini meno di una vofta a settimana.

Swack dolei e salat]
Il 54,4 def bambini consuma shack dold

_ . . — piil di 3 giorni a settimanaeil 12,9%
consuma snack salati pil di tre giomi a
Sottg-normapess  Sovrappesp obato

76,9% 17.6% 54% selfimana..
Attivitd fisica Sedentarictd

Ay : 133,89 dei bambini
fR} |, e 17,6% dei barmbini sty s
X 3

o =~ I ha la TV nella propria
o 2 r o nen ha swolto atthitd fisica il camers da letto.

jormo precedente [ ine.
-~ v £omen efindagine. 37 6% del bambini
Spito-normopese  SovrapPeso obeso e trasrorre pit di 2 ore
Te.6% 17.5% %,9% | |19,7% dei bambini dorme al giorno davantia TV efo
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CONFRONTI CON GLI ANNI PRECEDENTI (2012-20119)
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Esigenze nutritive
dell’organismo umano

Quello che é utile sapere

A cura di Margherita Schiavi, Lucia Antoniolt, Cristina Bianchi

L'organismo umano ha bisogno di sostanze chimiche e di energia per svolgere le sue
funzioni vitali, cioe per crescere, mantenersi e riprodursi. Esso ricava I'energia e le so-
stanze di cui ha bisogno dagh alimenti.

L'organismo puo ricavare energia dall'utilizzazione di composti gia presenti nelle cel-
lule dell’organismo stesso (fonte endogena) e da composti presenti negl alimenti (fonte
esogena). Questi ultimi, una volta digeriti, entrano nel sistema circolatorio e si mesco-
lano con composti analoghi derivanti dai tessuti dell'organismo, costituendo un unico
pool metabolico dal quale 'organismo ricava 'energia e le sostanze nutritive necessarie
allo svolgimento dei suoi processi vitali. E ovvio che se mancassero le fonti esogene ali-
mentari, le fonti endogene andrebbero incontro al depauperamento ed infine ad esau-
rimento: la funzione fondamentale degli alimenti & quindi quella di rifornire continua-
mente 1l pool metabolico.

Proteine, lipidi, carboidrati, minerali, vitamine, acqua e l'energia che da essi si puo
ottenere sono dunque le componenti fondamentali delle esigenze nutritive dell’organi-
SmMo umano.

Energia

L'energia € necessaria per ogni tipo
di attivita del nostro organismo, il
quale infatti consuma energia in ogni
momento, sia quando ¢ a riposo che
quando e impegnato in un lavoro che
comporti uno sforzo muscolare, di
qualunque intensita esso sia. L'unica
forma di energia che le cellule dell’or-
ganismo umano possono utilizzare &
quella chimica, ed in particolare quel-
la contenuta in proteine, carboidrati,
lipidi e alcool, che infatti vengono de-
finiti “principi alimentari energetici”.
Generalmente si considera pari a 4
kealorie* 1l valore energetico di 1g di
proteine e carboidrati, pari a 9 kealo-
rie 1l valore energetico di 1g di lipidi e
par1 a 7 kcalorie il valore energetico di
1g di alcool (corrispondente a 5,6 kca-
lorie/ml). 1 grassi pertanto fornisco-

no un apporto calorico doppio rispetto
alle proteine ed a1 carboidrati, a pari-
ta di peso.

Di tutta I'energia chimica introdotta
nell’organismo con gli alimenti, solo
una parte puo venire utilizzata e tra-
sformata in lavoro (meccanico, osmo-
tico, chimico -cioé di sintesi- elettrico);
il resto viene degradato in calore, che
pero le cellule non sono in grado di
utilizzare.

Si calcola che l'organismo umano pos-
sa convertire in lavoro meccanico solo
il 25% dell'energia potenziale degli
alimenti.

11 bisogno in energia di un individuo
e stato recentemente definito come
“quella quantita di energia ricavata
dagli alimenti che controbilancia 1l
dispendio energetico totale, quando
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I'individuo ha una dimensione e una
compogizione corporea e un livello di
attivita fisica corrispondenti ad uno
stato di buona salute a lungo termine.
Nel caso di bambini o di donne in gra-

vidanza e allattamento, il bisogno di
energia comprende anche le necessita
energetiche associate con la costruzio-
ne deil tessuti o la secrezione di latte.

Quanta energia ci serve ogni giorno?

La gquantita di energia varia da indi-
viduo ad individuo in funzione:

del sesso, dell’eta, del peso corporeo e
dell’attivita fisica svolta, delle condi-
zioni fisiologiche (crescita, gravidan-
za, allattamento).

Per conoscerla si fa generalmente ri-
corso alla misura del dispendio ener-
getico totale (DET), considerato come
la somma di quattro fattori:

a) la spesa di energia necessaria a
mantenere 1l metabolismo di base, cioé
le funziom msgopprimibili dell’organi-
smo, quali la respirazione, la circola-
zione, la funzione dei reni delle ghian-
dole endocrine, il tono muscolare. La
spesa di energia per il mantenimento
del metabolismo basale rappresenta
la quota maggioritaria del dispendio
energetico totale 70-73%

b) la spesa di energia per il lavoro
esterno o attivita fisica: 12-15% del
dispendio energetico Attualmente si
sta riducendo sensibilmente per le
mutate e piu sedentarie condizioni di
lavoro e di svago.

¢) la spesa di energia necessaria per
il mantenimento della temperatura
corporea cioé per la Termoregolazio-
ne. La cellula umana non pud soprav-
vivere a lungo se non nell'intervallo
di temperatura corporea compresa
tra +35-+42°C. II necessario quindi
mantenere l'organismo ad una tem-
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peratura di circa 36°C. Temperature
superiorl a 30°C provocano un picco-
lo aumento del Metabolismo basale e
della temperatura corporea, si inne-
sca il meccanismo della sudorazione
che comporta spesa energetica. Tem-
perature ambientali inferiori a 15°C
innalzano sensibilmente la tempera-
tura corporea a causa del brivido mu-
scolare che determina una aumentata
produzione di calore. Per mantenere
la temperatura corporea si consuma
molta piu energia nelle stagioni fred-
de che non nelle calde.

d) la spesa di energia indotta dall’as-
sunzione di alimenti (TID= termo-
genesl indotta dalla dieta) dalla loro
digestione, assorbimento e trasforma-
zione, costituisce 1 10% del dispen-
dio energetico totale. l.a termogenesi
indotta dalla dieta varia in funzione
della quantita e del tipo di alimenti
Ingeriti.

Si parla di:

» termogenesi obbligatoria dovuta al-
I'utilizzo dei singoli nutrienti

+ termogenesi facoltativa legata alla
quantita degh alimenti assunti

Il processo di termogenesi avviene nel

fegato e nel muscolo.

* L'unita di misura dell’energia e la
kilocaloria (kecal o Caloria), definita
come la quantita di calore necessario
ad innalzare la temperatura di 1 kg di
acqua da 15° C a 16° C.



Se la quantita di energia introdotta
con gli alimenti ¢ in eccesso rispetto ai
bisogni, tale eccesso verra indirizzato
verso la sintesi di grassi e accumulato
nell'organismo sotto forma di tessuto
adiposo (che & poi 'unico consistente
tipo di riserva di energia presente nel
corpo umano). Se la quantita di ener-
gia introdotta e invece inferiore ai bi-
sogni, sara il tessuto adiposo corporeo
a fornire la quota energetica mancan-
te (dimagrimento). I1 controllo dell’an-
damento e delle variazioni del peso
corporeo nel tempo rappresenta un
semplice e sicuro metodo per valutare
l'adeguatezza energetica della dieta.

Per verificare rapidamente se si &, op-
pure no, nei limiti normali di peso, si
e cercato di mettere a punto vari indi-
cl. Tra questi, quello che pudé meglio
essere utilizzato per classificare la
condizione di sovrappeso, sottopeso o
normopeso, secondo criteri largamen-
te accettati, é I'indice di massa corpo-
rea (IMC), che si ottiene dividendo il

peso (in kg) per il quadrato della sta-
tura (in metri).

Il numero che si ottiene da que-
sta divisione indica normalita se é
compreso fra 18.5 e 25; indica so-
vrappeso se compreso fra 25 e 30;
indica una obesita di medio grado
se compreso fra 30 e 40; indica una
obesita di alto grado se supera i 40.

Come gia accennato, perd lessere
umano nen mangia soltanto per in-
trodurre energia; al contrario, mangia
anche per introdurre 1 principi nutri-
tivt contenuti negli alimenti.
Naturalmente, anche se il bisogno in
energia & prioritario in nutrizione, re-
sta estremamente importante la qua-
hita delle fonti alimentari energetiche,
al fine di stabilire una corretta ripar-
tizione fra 1 principi alimentari ener-
getict ed in particolare fra carboidra-
ti, lipidi e proteine, che, oltre a fornire
energia, svolgono nell'organismo altre
mmportanti funzioni metaboliche.

Carboidrati (o Glucidi) e fibra alimentare

Sotto questi nomi & compresa una
categoria di sostanze provenienti
prevalentemente dal mondo vegeta-
le, costituite da molecole pit o meno
gsemplici contenenti carbonio, idroge-
no e ossigeno. Una prima distinzione
importante sul piano nutrizionale &
quella fondata sulla semplicita della
loro molecola.

I carboidrati semplici (detti anche
zuccherl per il sapore dolce che molti
di essi hanno) sono rappresentati da
monosaccaridi e disaccaridi; In questo
gruppo rientrano 1 monosaccaridi glu-
cosio, fruttosio (lo zucchero contenuto
nella frutta) e galattosio ed 1 disacca-
ridi saccarosio (lo zucchero comune-
mente utilizzato per addolcire bevan-

de o alimenti) e lattosio (lo zucchero
contenuto nel latte)

1 carboidrati complessi sono costi-
tuiti da molte molecole di monosacca-
ridi (polisaccaridi). In questo gruppo
rientrano i polisaccaridi amido e glico-
geno, formati dall'unione di migliaia
di molecole di glucosio e presenti ri-
gpettivamente nel mondo vegetale
{cereali e tuberi) e animale (muscolo
e fegato).

La funzione principale dei carboidrati
alimentari e quella di fornire energia
(circa 4 kcal/g): essi infatti rappresen-
tano 1 componenti quantitativamente
piu rilevanti della nostra alimentazio-
ne, corrispondenti ad oltre il 50% del-
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le entrate energetiche complessive.
Tutti 1 diversi carboidrati alimentari,
semplici e complessi, vengono trasfor-
mati nell’organismo - in seguito ai pro-
cessl di digestione e trasformazione
metabolica - in glucosio, che rappre-
senta percio il carboidrato utilizzabile
direttamente dall’organismo.

Poiché il glucosio puo essere sintetiz-
zato nel nostro organismo a partire da
altre molecole gia presenti (amminoa-
cidi, glicerolo e acido lattico), 1 carboi-
drati non possono essere considerati
nutrienti “essenziali’, ossia nutrien-
ti che debbono obbligatoriamen-
te essere introdotti nellorgani-
smo preformati con gli alimenti,
(come, ad esempio, gli amminoa-
cidi essenziali o le vitamine).
Tuttavia l'organismo ha bisogno di
una certa quantita di glucosio, sia per
far fronte alle necessita di strutture
che possono utilizzare solo glucosio
a scopo energetico (tessuto nervoso
centrale e globuli rossi), che per evi-
tare di utilizzare altre fonti a scopo

energetico (ad esempio gli aminoaci-
di delle proteine). Sul piano pratico,
la quota di carboidrati deve essere
presente quotidianamente fino ad un
livello par al 55-60% dell'energia to-
tale della dieta. B da tener presente
che 1 diversi carboidrati, pur avendo
I'uno rispetto all’altro lo stesso valo-
re energetico (4 Keal per grammo), si
comportano differentemente sul pia-
no fisiologico metabolico.

Cosi, mentre gli zuccheri semplici ven-
gono assorbiti velocemente inducendo
un rapide aumento della glicemia ( li-
vello di glucosio nel sangue) e della ri-
sposta insulinica, ( secrezione di insu-
lina in risposta al livello di glicemia)
Iamido viene digerito e assorbito piu
lentamente, determinando aumen-
ti della glicemia e della insulinemia
piu contenuti e pil omogeneamente
distribuiti nel tempo. Pertanto i rac-
comanda di ingerire zuccheri semplici
in quantita non superiore al 10-15%
dell'introito calorico complessivo.

Fibra alimentare

Una particolare categoria di carboi-
drati complessi che I'nomo non puo
digerire, o digerisce solo in minima
parte, é rappresentata da una serie
di sostanze presenti soprattutto nelle
pareti delle cellule vegetali (cellulosa,
emicellulosa e lignina) e in una varie-
ta di gomme, mucillagim e aighe.
Tali sostanze indigeribili costituisco-
no nel loro ingieme la cosiddetta fibra
alimentare.

La fibra alimentare, pur non appor-
tando alcun principio alimentare né
alcuna quota di energia all’organi-
smo, svolge perd importanti azioni
fisiologiche. Le principali sono quelle
legate alle sue capacita di trattenere
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grosse quantita di acqua (fibra di
tipo non idrosolubile: cellulosa,
emicellulosa, lignina) o di formare
soluzioni viscose nel tratto gastrointe-
stinale (fibra del tipo idrosolubile
o “formante gel” pectine, gomme
mucillagini).

Nel primo caso la FIBRA ALTMEN-
TARE non idrosolubile o INSO-
LUBILE agisce soprattutto a livello
gastrointestinale, facendo aumentare
il volume della massa delle feci, au-
mentano la velocita di transito attra-
verso una stimolazione del movimenti
peristaltici dell'intestino (movimenti
che permettono la progressione del
contenuto intestinale verso il retto);



Nel secondo caso la FIBRA ALI-
MENTARE IDROSOLUBILE svol-
ge le seguenti funzioni: forma soluzio-
ni viscose a hvello gastrointestinale,
aumenta i tempi di svuctamento dello
stomaco, ritarda Tassorbimento degh
zuccheri e dei grassi (controlla e rego-
la 1 livelli ematici di glucosio e di co-
lesterolo), svolge un’azione protettiva
sulle cellule che rivestono 1l canale in-
testinale,

Anche se non esiste un bisogno in fi-

bra alimentare ben preciso e definito,
¢ auspicabile un introito giornaliero
di 30-35 gr di fibra attraverso un pit
elevato consumo di legumi, cereali in-
tegrali, frutta e verdura, alimenti na-
turalmente ricchi in fibra.

Si ricorda che se la frutta viene ri-
dotta ad un frullato e la verdura ad
un passato le proprieta idrofila della
fibra subisce un tracollo e viehe per-
tanto meno la sua funzione.

Lipidi (o grassi)

I lipidi detti comunemente grassi, si
trovano sia nel mondo animale che
vegetale.

Costituiscono un gruppo di sostan-
ze, insolubili in acqua e formate dal-
T'unione di diverse molecole semplici
gli acidi grassi, di cui si conoscono
circa 40 tipi diversi.

I grassi alimentari sono per la mag-
gior parte formati dall'unione del-
la glicerina con tre molecole di acidi
grassl {uguali o differenti) a formare
1 trighiceridi.

Questi costituiscono la forma di depo-
sito nel tessuto adiposo dell’animale o
neil semi e frutth dei1 vegetal.

I lipidi hanno anche una funzione
strutturale: entrano infatti nella co-
stituzione delle membrane cellulari.
Questi lipidi sono pit complessi, in
quanto contengono anche sostanze
fosforate e proteiche (fosfolipidi, lipo-
proteine).

Le funzioni nutritive dei grassi ali-
mentari (siano essi “visibili”, cioé
aggiuntl come condimento ai cibi,
siano essi “invisibili”, cioé presenti
in quantita pit o meno grandi negli

alimenti di origine animale e vege-
tale) sono quelle di fornire energia
e acidi grassi essenziali (che T'or-
ganismo non sa costruire e pertanto
devono essere introdotti con la dieta)
e di trasportare vitamine liposolubili
(A,D,E,K). Oltre a cio va ricordato che
i grassi servono a conferire appetibili-
ta ai cibi, a favorire il senso di sazie-
ta e 'assorbimento di vitamine e altri
nutrienti liposolubili.

Le principali differenze fra un grasso
e laltro consistono nel tipo di acidi
grassi presentl, Questi possono es-
sere a catena corta, o lunga; saturi,
monoinsatur, o poliinsaturi; in forma
“cis” 0 in forma “trans”.

Da un punto di vista nutrizionale as-
sume particolare importanza la natu-
ra “satura” o “insatura” degli acidi
grassi.

Gli acidi grassi saturi non hanno nella
loro catena doppi legami (non possono
prevedere addizione di idrogeno nella
molecola) hanno consistenza solida a
temperatura ambiente ed il loro con-
sumo determina elevazione del tasso
di colesterolo circolante nell'organi-
smo umano. Essi sono generalmente
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presenti nei lipidi di origine amimale
anche se con significative eccezioni
Gli acidi grassi insaturi (monoinsatu-
ri, poliinsaturi) provengono dal mon-
do vegetale, si presentano liquidi a
temperatura ambiente. Gli acidi gras-
si ingaturi ed in particolare di quelli
poliinsaturi, tendono a normalizzare
il livello di colesterolo nel sangue. (co-
lesterolemia).

Tutti i grassi vegetali o animali for-
niscono la stessa quantita di energia
per unita di peso (9 keal/g) indipen-
dentemente dall'origine.

Cosli pure e da ricordare che nell'orga-
nismo i grassi vengono sintetizzati a
partire da molecole semplici derivanti
dal catabolismo (distruzione) di altri
principi nutritivi energetici, quali 1
carboidrati e le proteine.

La possibilita di conversione di carboi-
drati e proteine in grassi rende percio
non essenziali questi componenti, ad
eccezione per due acidi grassi (detti
acidi grassi essenziali) acido linolei-
co e acido linolenico, che l'organi-
smo non ¢ in grado di sintetizzare e
che debbono essere pertanto necessa-
riamente introdotti con gli alimenti
che li contengono.

Questi due acidi grassi sono i caposti-
piti metabolici di due serie (o famiglie)
d1 acidi grassi, quella cosiddetta degli
omega-6, presenti soprattutto negli
olii di semi vegetali, (olio di semi di

Pr

Sono delle molecole, in genere di gros-
se dimensioni, formate dall’'unione - in
varie combinazioni - di un numero va-
riabile di unita semplici: gli aminoaci-
di (ne conosciamo una ventina).
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girasole, di mais, di arachide) e quella
degli omega-3, presenti soprattutto
negl oli1 di pesce.

All'acido linolenico e all’acido linolei-
co ¢1 da oggi molta importanza non
solo nutrizionale ma anche sanita-
ria, in quanto sono riconosciuti come
precursori di svariate sostanze com-
plessivamente indicate con 1l nome di
“eicosanoidi”, sostanze capaci di eser-
citare una azione di controllo su di un
vasto numero di funzioni fisiologiche,
tra cui U'aggregazione piastrinica e il
hivello della pressione arteriosa.

Per quanto riguarda i fabbisogni in li-
pidi, questi sono limitati a quelli degh
acidi grassi essenziall. D1 guesti ultimi
sono sufficientl quantita equivalenti
all'1-3% delle calorie totall, espresse
n acido hinoleico (ossia 4-10 grammai
al giorno per un adulto), per evitare la
comparsa di segni di carenza.

In ogni caso, in considerazione del-
T'esposizione al rischio di malattie di
tipo cronico-degenerativo (tumorli,
aterosclerosi) nell’attuale situazione
di sovraconsumo alimentare si racco-
manda di non superare con i grassi il
30% dell’energia globalmente intro-
dotta con gli alimenti e di far si che
non pia di 1/3 di tale quota sia rappre-
sentato da acidi grassi satur. E’ au-
gpicabile un piu elevato consumo di
pesce e l'utilizzo di olio extra vergine
di oliva come condimento.

Tale unione pud ripetersi per centi-
naia o mighaia di volte, fino a formare
delle catene proteiche pitt 0 meno lun-
ghe e complicate. ILa successione degli
aminoacidi lungo la catena segue un



ordine ed una frequenza fissati gene-
ticamente, ed é intuibile che la varieta
di combinazioni (e quindi di proteine
diverse) che possono essere ottenute
a partire da un numero di unita ele-
mentari cosi elevato € enorme. La ca-
ratteristica peculiare delle proteine &
quella di contenere, oltre a carbonio,
idrogeno ed ossigeno (come lipidi e
carboidrati), anche azoto, che invece 1
lipidi e 1 carboidrati non contengono.
E per questo che quando ci si riferi-
sce alle proteine si parla di “introito di
azoto” o di “bilancio di azoto”.

Le proteine, entrano nella costituzio-
ne di tutte le cellule e 1 tessuti dell’or-
ganismo, ma anche in quella di vari
composti quali gli anticorpi, gli ormo-
ni, gh enzimi ecc.

Sia tali composti che le proteine dei
tessuti sono soggettl a perdite e di-
struzioni: l'organismo € quindi impe-
gnato in una continua operazione di
costruzione delle “sue” proteine (“sin-
tesi proteica”), non soltanto nell’eta
dell'accrescimento (nella quale deve
fabbricare anche nuovi tessuti) ma
anche nell’eta adulta.

Tale continua sintesi proteica richie-
de, come ¢ intuibile, anche un costan-
te rifornimento di materiale proteico
dall’'esterno: il nostro organismo &
capace di suddividere le proteine ali-
mentari nei singoli aminoacidi che le
costituiscono, e poi di utihizzare que-
ste unita semplici (o cosi come sono, o,
secondo le necessita, convertendo un
aminoacido in un altro) per fabbricare
le proteine che gli necessitano.
Ebbene la funzione fondamentale del-
le proteine alimentari & proprio quella
di rifornire continuamente il “pool” di
aminoacidi (formato dalla mescolanza
degli aminoacidi provenienti dalla di-
gestione degli alimenti e dalla demo-
lizione dei tessuti corporei), dal quale
Torganismo preleva quelh necessari a
costruire le proteine corporee. Dei cir-

ca 20 aminoacidi da cui sono normal-
mente costituite le proteine, soltanto
una decina sono indispensabili nel
senso che debbono obbligatoriamente
essere introdotti con gli alimenti, in
quanto l'organismo non & capace di
sintetizzarll. Sono questi i cosiddet-
ti “aminoacidi essenziali” (AAE):
istidina (finora ritenuta essenziale
solo per il bambino ma probabilmente
essenzlale anche per 'adulto), isoleu-
cina, fenilalanina (insieme alla tirosi-
na, che deriva dalla fenilalanina ed &
considerata semiessenziale), leucina,
lisina, metionina (insieme alla cistei-
na, che deriva dalla metionina, ed &
considerata semiessenziale), treoni-
na, triptofano e valina.

In definitiva si puo dire che sono il tipo
e la quantita di amminoacidi essen-
ziali presenti quelli che determinano
la gqualita biologica di una proteina
alimentare. Infatti, piu elevata ¢é la
percentuale di questi AAE, migliore
sara la qualita (o valore biologico) del-
la proteina.

(Generalmente le proteine di origine
animale sono di qualita migliore ri-
spetto a quelle di origine vegetale.
Pertanto ¢ bene consumare almeno
una meta di proteine di tale origine,
anche se alcune miscele vegetali, gra-
zie alla complementarieta dei singoli
amminoacidi contenuti, possono for-
nire miscele proteiche di elevata qua-
litd nutrizionale: I'esempio classico é
quello delle miscele di cereali e legu-
mi, realizzate anche in molti prodotti
tradizionali della nostra cucina.

11 bisogno di proteine si riconduce per-
¢io in definitiva a quello in amminoa-
cidi essenziali, e varia naturalmente
a seconda che ci s1 trovi in fase di ac-
crescimento (bambino, gravida) o di
mantenimento (adulto).

Nel primo caso 1l bilancio dell’azoto
deve essere infatti positivo per per-
mettere la costruzione del nuovi tes-
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suti. D1 conseguenza il fabbisogno
giornahero di proteine e, in proporzio-
ne al peso, piu alto nel bambino e nel
ragazzo, (oltre che nella donna duran-
te la gravidanza e I'allattamento).

Il valore energetico delle proteine é
pari a 4 kcal/g.

Per una alimentazione equilibrata, la
gquantita di proteine consumate deve
essere tale da coprire il 12% circa del-
Papporto globale in energia della dieta.
Questo in altri termini significa che,

considerano pari il valore energetico
delle proteine a 4 kcal/g, la quantita
di proteine da assumere giornalmente
con una razione alimentare compresa
fra 2000-3000 kcalorie deve essere fra
160 e1 90 grammi. A titolo di esempio
si ricorda che 100 g di bovino adulto
(noce) apportano 106 keal e 21,3 g di
proteine, mentre 100 grammi di pesce
{merluzzo o nasello surgelato) appor-
tano 75 kcal 17,3 g di proteine.

Vitamine

Le vitamine costituiscono un gruppo
eterogeneo di composti organici; la
loro appartenenza ad un unico grup-
po dipende percio non dalle loro ca-
ratteristiche chimiche ma dalle loro
funzioni.

Vitamina ¢& infatti essenzialmente
un termine nutrizionale e sta ad indi-
care una sostanza necessaria alla
vita e al benessere dell’organi-
smo in piccola quantita (da pochi
microgrammi a 100 milligrammi). Le
vitamine non svolgono cioé né funzio-
ni strutturali né energetiche, ma solo
funzioni di regolazione metabolica, fa-
cilitando lo svolgimento di una o pin
specifiche reazioni biochimiche che
avvengono nelle cellule, agendo per lo
piu da catalizzatori.

I’unico modo di classificare le vitami-
ne € quello di dividerle, in base alla
loro selubilita, in idrosolubili e Iiposo-
Tubili. La solubilita di una vitamina
influenza la sua modalita di assorbi-
mento, 11 meccanismo di azione e la
possibilita di essere accumulata nei
tessuti dell'organismo. Infatty, men-
tre le vitamine idrosolubili vengono
assorbite facilmente, s1 distribuiscono
liberamente nei hiquidi intra ed extra-
cellulari e, superata una certa soglia,

A il segreto delle piramidi

vengono eliminate con le urine, quel-
le liposolubili si possono accumulare
e non vengono eliminate facilmente
dall’'organismo: questo puo dare luo-
go alla comparsa di effetti tossici da
iperdosaggio. 1 composti riconosciuti
come vitamina per I'uvomo sono 13, di
cui 4 liposolubili (A,D,E.K) e 9 idroso-
lubili: le 8 vitamine del complesso B
(tlamina o B1, riboflavina o B2, nia-
cina o PP, acido pantotenico, folacina,
piridossina o B6, biotina e cobalamina
o B12) e 'acido ascorbico o vitamina
C. La necessita ed essenzialita delle
vitamine & stata riconosciuta origina-
riamente in seguito alla constatazione
di manifestazioni cliniche endemiche
di stati di deficienza. In tali situazioni
la somministrazione delle rispettive
vitamine fa generalmente regredire
le manifestazioni cliniche di carenza.
Sulla base di questo tipo di studi e su
quella degli studi sperimentali su ani-
mali da laboratorio & stato possibile
gtabilire 1] bisogno minimo, medio ed
ottimale per le singole vitamine sopra
elencate. Non va pero dimenticato che
tall bisogni sono influenzati, oltre che
dallo stato fisiologico dellindividuo,
anche dalla composizione della razio-
ne alimentare e da altri fattori, qua-



1i il fumo, 'alcool, T'uso prolungato di
farmaci e la presenza di contaminanti
ambientali.

Attualmente, in conseguenza del
miglhiorato stato di nutrizione della
popolazione generale, non si riscon-
trano normalmente sintomatologie
di carenze vitaminiche clinicamente

delle possibilita di perdite, anche ri-
levanti, durante la preparazione dei
cibi che le contengono, di errate abitu-
dini alimentari o di regole dietetiche
aberranti, s1 possono ritrovare varl
gruppi di individui che presentano si-
tuaziomi di carenza marginale o anche
segni classicl di carenza.

evidenti: tuttavia, in considerazione

VITAMINE IDROSOLUBILI

DENOMINAZIONE FONTI

FUNZIONI

VITAMINA C Ortaggi verdi, agrumi, cavolo, melone, Assorbimento del ferro, protezione
peperone, fragole, pomodori, kiwi, della membrana cellulare e delle
B patate malattie da raffreddamento
VITAMINA B1 Lievito di birra, legumi, fruita, germe | Metabolismo dei carboidrati,
di cereali, carni, farina integrale, patate | protezione del tessuto nervoso
VITAMINA B2 Latte, uova, pesci, carni, cereali, fegato = Metabolismo di proteine, grassi,
carboidrati, protezione tessuti e vista
VITAMINA B5 Tuorlo d’uovo, fegato, pappa reale, Metabolismo
ortaggi verdi, lievito di birra, legumi b i by |
VITAMINA B6 Germe di cereali, uova, legumi, carni | Protezione del tessuto nervoso e della
rosse, pesce cute
VITAMINA B12 Carne, latte, vova, pesce, crostacel, Metabolismo, accrescimento, ricambio
fegato St tessuti _
VITAMINA PP Carni magre, pesce,cereali, legumi, | Metabolismo, accrescimento, turnover
fegato Tl !  tessutale
VITAMINA H Lievito di birra, fegato, rene, latte, metabolismo .
carni, arachidi, tuorlo d’uovo,
(cioccolato | = e el
ACIDO FOLICO Fegato, rene, uova, formaggio, ortaggi | Formazione globuli rossi, sintesi acidi

verdi, germe

nucleici

VITAMINE LIPOSOLUBILI

DENOMINAZIONE FONTI FUNZIONI

VITAMINA A Latte, burro, olio, formaggi, ortaggi Metabolismo retinico, cutaneo e ai
verdi, fegato di pesce processi di crescita

VITAMINA D Latte, burro, tuorio d’uovo, formaggio, | Metabolismo del calcio (ossa e denti),
olio di fegato di merluzzo 5 processi di crescita ;

VITAMINA E Ortaggi -verd_i, olii vegetali, olio [Pmtegge i tessuti dalle reazioni di I
d’oliva, grano, germe di frumento ossidazione

VITAMINA K Spinaci, cavoli, ortaggi verdi :_(_Zoagulazione del sangue
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Minerali

Si tratta di composti inorganici, che
non forniscono energia ma che sono
necessari all'organismo per lo svol-
gimento della sue funziom vitali. Si
possono nutrizionalmente distingue-
re in elettroliti (sodio, potassio e
cloro), capaci di regolare il flusso e
il volume dei fluidi corporei, mine-
rali propriamente detti, presenti
in quantita considerevoll (superiori
a b grammi) nell’'organismo umano a
costituire strutture importanti quali
ossa e denti (calcio, fosforo, magne-
sio e zolfo) ed elementi traccia (o oli-
goelementi), presenti in piccole quan-
tita in organi e tessuti dell’'organismo.
Gli oligoelementi di cui si conosce
sicuramente 1in ruoclo essenziale nel-
lorganismo, e che pertanto debbono
essere forniti quotidianamente dagh
alimenti, sono il ferro, lo zinco, il
rame, lo iodio, il selenio, il cromo,
il fluoro, il manganese e il molib-

deno. Per la maggior parte dei mine-
rali sono stati determinati il bisogno e
il livello raccomandato, anche se non
in tutti 1 casi con lo stesso grado di
precisione. Fra 1 minerali, quelli per 1
quali esiste un reale rischio di insuffi-
clente assunzione con il ¢ibo sono qua-
g1 esclusivamente il calcio (essenziale
per la formazione e il mantenimento
delle ossa e dei denti, la conduzione
degli impulsi nervosi e la coagulazio-
ne del sangue), il ferro (che provvede
al trasporto dell'ossigeno nel sangue
e fa parte di fattori implicati nel me-
tabolismo energetico & caratterizzato
dalla difficile assimilabilita, superata
golo dalla forma “biodisponibile” con
cul & presente nelle carni e 1 suoi deri-
vati), lo iodio (la sua carenza puo pro-
vocare 11 gozzo} e il fluoro (ha azione
protettiva nei riguardi delle ossa e dei
denti).

Acqua

Tra le sostanze nutrienti va infine
compresa l'acqua, la quale é il costi-
tuente corporeo presente in maggior
quantita nel nostro organismo: circa
I'80% del corpo di un bambino ed il 60-
65% di quello di un adulto sono for-
mati da acqua. L’acqua ¢ coinvolta in
tutte le reazioni chimiche che avven-
gono nell’organismo, ed agisce anche
come mezzo di trasporto dei nutrienti
e come lubrificante. La sua evapora-
zione dalla superficie della cute rap-
presenta inoltre il piu importante
meccanismo attraverso il quale riu-
sciamo a controllare la temperatura
corporea. Come tutte le sostanze chi-
miche che compongono il nostro cor-
po, 'acqua viene persa e consumata
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continuamente, e quindi deve essere
di continuo reintegrata, soprattutto
dall’esterno 1l fabbisogno giornalie-
ro di apporto di acqua e per Padulto
e bambino sani, & di cireca 1,5 - 2 Ii-
tri. Come si vede, noi perdiamo lac-
gua soprattutto con le urine, il sudore
e la respirazione, e la introduciamo
sia con le bevande, che con 1 eibi. Se
ne sospendiamo l'introduzione, in po-
chissimi giorni sopravviene la morte,
propric perché 1 nostri tessuti si im-
poveriscono di acqua a tal punto che
vengono bloccate tutte quelle reazioni
chimiche che sono alla base della vita
e che soltanto in presenza di acqua
avvengono regolarmente.



Frutta secca

La frutta secca a guscio comprende noci, mandorle, pistacchi, nocciole, pinoli, anacardi,
noci brasiliane.

E un alimento ad alto contenuto calorico, ricco in acidi grassi insaturi in modo partico-
lare di omega 3, fibra, fitosteroli e composti fenolici. Nel corso degli anni si é rivalutato
il ruolo biologico di questo alimento per 'apporto anche di vitamine, minerali, proteine
vegetali, di un’esigua quantita di acidi grassi saturi e per I'assenza di colesterolo.
Per questo la frutta secca é stata inserita, a pieno diritto, nella piramide alimentare
italiana tra gh alimenti da consumare giornalmente.

E’ un ottimo spuntino da consumare a metd mattina o a meta pomeriggio o come fonte
proteica vegetale da utilizzare nella preparazione di piatti unici da consumare a pranzo
0 a cena.

La giusta porzione corrisponde all'incirca a 10-15 mandorle o nocciole , 7-8 noci (circa
grammi 30).

Utilizzare la frutta secca al naturale: evitare l'utilizzo di quella glassata o salata, in
quanto comporterebbe un introito eccessivo di sale o zucchero, gia presenti in generose
guantita nella nostra alimentazione.

Sale, erbe e spezie

Come raccomanda 'Organizzazione Mondiale della Sanita, ogni giorno non bisognerebbe
consumare pit di 5 gr di sale da cucina, che sono il corrispettivo di un cucchiaino da té.
Per ridurre gradualmente il consumo di sale, s1 possono mettere in atto dei piccoli cam-
biamenti che non penalizzano il gusto.

*  Preferire il pane a ridotto conenuto di sale N
*  Preferire 1 formaggi freschi a quelli stagionati
*  Limitare 'uso di alimenti conservati eccessivamente salati come prodotti
in scatola e dadi
*

Cucinare servendosi di erbe (alloro, basilico, origano, prezzemolo, rosmarino,
salvia, timo) che contengono oli essenziali che esaltano il profumo e il sapore
delle pietanze

Un altro alleato prezioso per diminuire 1l consumo di sale quotidiano, garantendo I'ap-
petibilita, € 'uso delle spezie: cannella, chiodi di garofano, curcuma, noce moscata,
pepe, peperoncino, zafferano e zenzero.

Semi

I semi (di girasole, lino, sesamo, zucca, chia, canapa) sono fonti di proteine, fibre, con-
tengono grassi monoinsaturi e polinsaturi (Omega 3 e Omega 6) , vitamine (in parti-
colare A, E ed alcuni gruppi di B), minerali e oligoelementi (magnesio, potassio, ferro,
selenio, zinco e rame). Tutti 1 semi sono ricchi di grassi essenziali e antiossidanti.

Se consumati nell’ambito di una dieta varia, 1 semi contribuiscono a mantenere in salu-
te I'organismo, senza ricorre ad integratori in modo indiscriminato.
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Microbiota

Il microbiota intestinale, in passato definito come “flora intestinale”, & per definizione
I'insieme delle mighaia di miliardi di microrganismi che risiede nel nostro intestino e
che vive in simbiosi con l'organismo umano. Nell'intestino infatti ¢’¢ un numero enor-
me di microrganismi (parliamo di molti miliardi) fondamentali per la nostra salute:
principalmente batteri, ma anche virus, funghi e protozoi. 11 microbiota intestinale
& un sistema molto complesso che si modifica continuamente nel corso della vita in
quanto & influenzato da molti fattori come l'eta, 'alimentazione, lo stile di vita, la pre-
senza di malattie, I'obesita, I'utilizzo di farmaci e molti altri ancora.

11 microbiota intestinale collabora con il nostro organismo in diverse attivita: quando
I'equilibrio garantito da tali batteri (definito eubiosi o normobiosi) viene perturbato si
innesca un processo di alterazione del microbiota (definito disbiosi) che gioca un ruolo
centrale nell'insorgenza e progressione di molte malattie.

La presenza di questi batteri nel tratto gastrointestinale contribuisce quindi a preser-
vare la nostra salute, esercitando essenziali funzioni fisiclogiche e metaboliche.

* ciprotegge da altri microbi potenzialmente dannosi per I'intestino
(nell'intestino si crea una vera e propria competizione tra 1 microrganismi “buoni”
e quelli “cattivi”).

contribuisce ai processi di digestione e assorbimento dei nutrienti.

La fermentazioni dei cibi rappresenta il meceanismo di elaborazione finale
dei carboidrati con produzione di acidi grassi a catena corta e delle proteine
con produzione di ammoniaca e amine, che sono invece tossiche per le cellule
del nostro intestino.

la fermentazione dei carboidrati non digeribili & una fonte di energia importante
4 per il microbiota che per produrre energia per il proprio sostentamento utilizza le
fibre, carboidrati complessi che sono perlopiti non digeribili da parte dell'uomo.

I carboidrati non digeribili includono 1 grandi polissacaridi (cellulosa, emicellulosa,
pectine e gomme resistenti). I1 microbiota quindi digerisce le fibre alimentari e

gli zuccheri semplici che noi non siamo in grado di metabolizzare. Gl1 acidi grassi
a catena corta generati esercitano, nel lume intestinale, una potente azione trofica
(cioé di nutrizione dei tessuti) ed energetica. Gli acidl grassi a catena corta (acido
acetico, propionico, butirrico e isobutirrico) stimolano la proliferazione e la
differenziazione delle cellule epiteliali. Inoltre, 11 butirrato promuove la stabilita
del patrimonio cellulare e ha un’azione antinfiammatoria ed antitumorale. Gli
acidi grassi a catena corta prodotti da batteri intestinali, specie 'acido butirrico,
sono utili a mantenere 1n salute I'intestino proteggendolo dalle inflammazioni e
dall'insorgenza dei tumori. La consuetudine a una dieta povera in fibre nelle
popolazioni occidentali determina una bassa produzione di acidi grassi a catena
corta, che pud essere implicata nell’elevata incidenza di patologia neoplastica e
inflammatoria del colon. .

* partecipa alla produzione di alcune vitamine (gruppo B, vit. K, biotina, acido folico).

* contribuisce al corretto sviluppo e alla regolazione della risposta immunitaria
e a prevenire la comparsa di malattie allergiche.

%

aluta a mantenere 'equilibrio metabolico, contribuendo a prevenire disturbi come
obesita e diabete di tipo II.
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influenza le funzioni cognitive producendo molecole in grado di influenzare

la funzionalita del sistema nervoso centrale, modulando anche le funzioni
comportamentali.

mantiene un dialogo costante anche con il nostro cervello. Da oltre 15 anni é noto
come il microbioma non sia a sé stante, ma svolga un ruolo importante nello
sviluppo del cervello e che esiste una relazione bidirezionale tra cervello, intestino
e batteri all'interno dell'intestino che viene chiamato asse cervello-intestino-
microbioma.

Attualmente I'intestino viene anche definito come il nostro secondo cervello.

Ecosostenibilita e Spreco alimentare

Il concetto di sostenibilita é multifunzionale e include: obiettivi ambientali, sociali ed
economici. | fondamentali principi dell’alimentazione sostenibile sono pochi e facilmente
attuabili:

* Territorio: favorire i cibi del territorio significa diminuire drasticamente
Iemissione di CO2 grazie alla limitazione dei trasporti merce, ma vuol dire anche
offrire alla propria terra un maggiore sviluppo in termini di produzione.

Stagionalita: 1 prodotti di stagione offrono pitl nutrienti rispetto agli ingredienti
provenienti dalle coltivaziom forzate. Scegliendo di mettere in tavola alimenti di
stagione si ottengono pit benefici a livello di nutrizione, piti sapore e minore
emissione di anidride carbonica.

Biodiversita: alimentazione sostenibile significa “sfruttare” il pit possibile i

frutti che un territorio offre. Un’alimentazione sana & basata sulla varieta degli ) |
ingredienti nella propria dieta. Il principio della biodiversita fa si che tutti gh

alimenti vengano consumati nella stessa quantita senza stressare 'ecosistema.

Prodotti biologici: 'agricoltura biologica permette di avere a disposizione 1 cibi
riducendo I'impatto ambientale delle attivita produttive. Vengono infatti rispettati
1 processi ecologici, le risorse e biodiversita, rinunciando a sostanze chimiche di
sintesl come concimi artificiali e pesticida.

Minor consumo di carne: la maggior parte degli allevamenti intensivi abusa
di risorse idriche ed emettono quantitativi elevati di CO2. Peraltro un minor
consumo di carne é suggerito fortemente anche nel rispetto della dieta mediterranea.

Meno pesca e allevamenti intensivi: 1 pesci costituiscono una parte importante
di una dieta sana, tuttavia 'aumento delle richieste e I'eccessivo sfruttamento
della pesca in molte parti del mondo hanno portato alla diminuzione delle riserve
di pesce marino.

Legumi, cereali e frutta secca: se consumafti e correttamente abbinati tra loro,
permettono di avere un’alimentazione completa, equilibrata e sostenibile.

Acqua di rubinetto: dal punto di vista nutrizionale ed igienico sanitario 'acqua
in bottiglia e quella di rubinetto sono pari, ma le acque minerali hanno un elevato
impatto ambientale determinato sia dal fatto che il 90-95% é imbottigliato in
bottiglie di plastica che, per quanto riciclabili, un effetto sull’ambiente lo possiedono,
sia per il fatto che vengono trasportate su ruota, lontano dal luogo di produzione.
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* Maggior attenzione al packaging: attualmente c¢’é un'incessante richiesta per
la riduzione dell'utilizzo degli imballaggi sui prodotti e per I'impiego di materiali
la cui produzione presenti un basso impatto sull’ambiente oltre a poter essere
riciclato in maniera opportuna.

*  Minor consumo di cibo: nonostante in una porzione importante del pianeta la
denutrizione sia ancora una realtd, la tendenza al sovraconsumo alimentare &
molto diffusa nel mondo. I’alimentazione eccessiva incentiva un tipo di agricoltura
e allevamento intensivo e poco rispettoso dei ritmi della natura e ha un impatto
ambientale spesso elevato.

Riduzione degli sprechi: Lo spreco alimentare ha raggiunto livelli inquietanti:
si stima che 1/3 della produzione mondiale di cibo non arrivi neanche in tavola ma
venga gettato in discarica. In Europa vengono sprecate circa 88 milionmi di
tonnellate di cibo, 1l 53% del quale é costituito da spreco domestico. A livello
economico in Italia lo spreco vale 8,1 miliardi di euro 'anno. Il motivo principale

¢ la disattenzione: si acquista troppo cibo che non viene consumato in tempo o non
viene conservato correttamente. Nel 2020 in Ttalia sono stati gettati via 27 kg di
cibo a persona. E’ molto importante programmare la spesa, facendo una lista delle
cose che servono ed attenendosi scrupolosamente a tale lista. I supermercati
spingono infatti ad acquistare piti del dovuto, inserendo prodotti in punti strategici
(ad esempio caramelle e dolciumi a fianco delle casse) o con invitanti promozioni.
Acquistando pit del dovuto accade che spesso gli alimenti non necessari non
vengono consumati e vengano poi gettati al momento della scadenza. Oltre al
danno etico, ne risente anche I'ambiente che viene sfruttato per produrre alimenti
che non nutrono nessuno.
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Dalla teoria alla pratica

Piramide alimentare

La piramide alimentare sintetizza graficamente la corretta alimentazione e in partico-
lare quella sotto riportata rappresenta in modo schematico la dieta mediterranea (4).
GGl1 alimenti vengono raggruppati in:

- Frutta e verdura

- Cereali

- Frutta secca / semi oleosi

- Latte e derivati (formaggi)

- Pesci, uova, carni e legumi

- Grassi da condimento vegetali ed animali, zucchero e dolel
Accanto ad ogni gruppo alimentare é indicata la frequenza di consumo (n di porzioni)
settimanale o giornaliero.

PIRAMIDE ALIMENTARE
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ATTIVITA' FISICA CONVIVIALITA STAGIONAUTA PRODOTTILOCALI

ATSE1 ispirata 03

La Piramide alimentare ¢ il simbolo della sana ed equilibrata alimentazione e rappre-
senta in modo schematico la dieta mediterranea. Giornalmente ci puo guidare nella
scelta degli alimenti da consumare.

E divisa in sezioni ognuna delle quali con gruppi di alimenti differenti.

Ciascuno dei gruppi apporta specifici nutrienti.
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CARNI, PESCI, UOVA

Apportano Proteine nobili, Ferro, alcune Vitamine del gruppo B, Lipidi
Porzioni 3-4 porzioni settimanali di carne fresca di cu1 2-3 bianca
raccomandate 1 porzione settimanale di carne conservata (salumi) al massimo
2-4 porzioni settimanali di pesce
2 porzioni settimanali di uova (max n.4)
LATTE e DERIVATI
Apportano Proteine nobili, Calcio, Fosforo, alcune Vitamine del gruppo B,
Lipidi
Porzioni 1-2 porzioni al giorno di latte e yogurt
raccomandate 2 porzioni settimanali di formaggio
CEREALI e PATATE
Apportano Carboidrati, proteine di medio valore biologico,
alcune Vitamine del gruppo B
Porzioni 3 porzioni al giorno di pane e simili
raccomandate 1 porzione al giorno di pasta, riso e sumili
1 porzione alla settimana di patate
1 porzione di pizza alla settimana (come piatto unico)
LEGUMI
Apportano Proteine di medio valore biologico, Ferro
alcune Vitamine del gruppo B, Carboidrati, Fibra
Porzioni 2 o pili porzioni settimanali di legumi cercando di variare il pia
raccomandate possibile tra fagioli, lenticchie, ceci, cicerchia, soia
GRASSI DA CONDIMENTO
Apportano Lipidi, Acidi grassi essenziali, Vitamine liposolubili
Porzioni 2-3 porzioni al giorno di condimento. Preferire il condimento
raccomandate di origine vegetale (olio extra vergine d’oliva, olio di mais,
di girasole, di arachidi) e possibilmente a crudo
OLIVE, FRUTTA SECCA, SEMI, ERBE e SPEZIE
Apportano Acidi grassi mono e polinsaturi, Vitamine, Sali minerali, Fibra,
Proteine
Porzioni 2 porzioni al glorno di condimento.
raccomandate
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ORTAGGI e FRUTTA

Apportano Vitamina C ed altre vitamine, Minerali, Fibra, Acqua, Zucchero
Porzioni 5 porziom al giorno, tre di verdura e due di frutta.
raccomandate Scegliere tra verdura e frutta di stagione.

Dalla piramide scaturiscono sostanzialmente tre concetti base:

* Proporzione
Tutti 1 gruppi alimentari sono importanti. Ciascun gruppo alimentare deve essere
presente nella dieta in modo proporzionale alla grandezza della sezione che occupa
nella piramide, pertanto alla base della piramide si trovano gli alimenti da
consumare in misura quantitativamente maggiore di quelli situati pit in alto.
* Varieta
E opportuno alternare gli alimenti nell’ambito dello stesso gruppo, ricordando che
nessun alimento, preso singolarmente, & in grado di soddisfare tutte le esigenze
del nostro organismo, né di per sé & indispensabile, Alternare un alimento con
altri con caratteristiche nutrizionali analoghe, consente un’alimentazione varia ed
equilibrata.
Moderazione e adeguatezza
Il numero ottimale (minimo e/o massimo) di porzioni consigliate per ogni gruppo
di alimenti permette di soddisfare questo concetto basilare. La porzione identifica
la quantita adeguata di alimento che si deve consumare, seguendo le frequenze
indicate in piramide.

Per garantire un corretto stile di vita, di cui I'alimentazione ¢é soltanto un aspetto, é
necessario sottolineare 'importanza di altri aspetti fondamentali quali:

Attivita fisica

Convivialita

Stagionalita

Consumo di prodotti locali

® % % b

Dalla bilancia alla porzione

All'interno della piramide non ci sono indicazioni in merito al grammi bensi si parla di
porzioni.

La PORZIONE rappresenta “l'unita di misura della quantita di alimento che si deve
consumare” e corrisponde al quantitativo in grammi di ciascun cibo. La porzione pud
essere determinata anche confrontando 1 cibi con il volume di oggetti di uso comune
o il pugno chiuso o con il palmo o le dita della propria mano, tenendo presente che ¢
comungue necessario pesare inizialmente gli alimenti

il segreto delle piramidi A
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PORZIONI (PZ) INDICATIVE DEGLI ALIMENTI
RAPPORTATE ALLE DIMENSIONI DELLA PROPRIA MANO

una pz di PANE

1 panino = 1 pugno

1 fetta = 1 mano

una pz di PASTA, RISO
0 ALTRI CEREALI {cot)

1 pugno
0 1 pugno e mezzo

un pz di CARNE o PESCE
{pronti da mangiare)

mano aperta

(escluso il pollice) P
s R
una pz di VERDURA 1 pugnoo 2 ¢ & '
® &
or | ¥
1 5
N [y
una pz di PATATE 4 E 1 pugno M
\
A
una pz di LEGUMI 1 pugno IS_' "
i y
e
5 i
A A N
una pz di INSALATA 2 0 3 pugni ot o | el
/ y ;
R y
\ A \
una pz di FORMAGGIO & 2 dita ——
STAGIONATO Q{‘\q " (rmedio e indice) *—"’f
(fresco max if doppio) \_\%“‘3‘ 3
1 pugno ¢ y
una pz di FRUTTA VARIA Pug R -
1 banana iunga ‘ ) -y 2 E
quanito una spanna . € - Nl
della mano : T
=1
una pz di FRUTTA SECCA 1 manciata ;_"H'

ATS Bergama - Dipartimenta di Igiene e Prevenzione Sanitaria - UOS Igiene della Nutrizione
a cura di Lucia Antonicli, Erika Barzaghi, Cristina Blanchi & Margherita Schiavl. Basato sul metodo “Dietetica per volum?” proposto dal Dott.Oliviero Sculati
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Modello curriculare per la scuola dell’infanzia

Educazione alimentare

I’educazione alimentare nella scuola é stata spesso relegata in spazi ristretti senza
trovare 1l giusto riconoscimento all'interno dei curriculi didattici. In questi ultimi
tempi € cresciuta la consapevolezza sia da parte dei genitori che degli operatori sco-
lastici che una corretta alimentazione migliora la qualita della vita: Tobiettivo del
nostro gruppo ¢, quindi, avvicinare 1 bambini alla tematica nutrizionale con lo spirito
di chi s1 approceia non a una disciplina scolastica ma di chi, nel proprio personale
interesse, mira allo “star bene”; & un invito a nutrirsi con piacere e con fantasia e a
recuperare il momento conviviale come parentesi gratificante e socializzante.

Lia sana alimentazione deve essere una piacevole dottrina, non una frettolosa neces-
sita o una noiosa incombenza. Nella routine di ogni giorno si pud scoprire la prepara-
zione del cibo come passatempo distensivo, pud accadere che impastare la pizza, mon-
tare gl albumi, preparare la verdura per il minestrone diventi un gioco nuovo per il
bambino perché al bambino il cibo piace, piace l'idea che lo faccia diventare grande,
forte con I'energia per correre, giocare, ma anche per pensare, riflettere decidere...
Con queste premesse ecco che una porzione di spinaci pud diventare accettabile, la
nutrizione un percorso affascinante e tanto pin coinvolgente perché riguarda proprio
lui in prima persona.

Conoscer il cibo scoprirne i sapori, 1 profumi, la fragranza di un’arancia, di un grappo-
lo d’'uva la solarita di una pannocchia o di una spiga di grano sono scoperte “grandi”
per 1 piccoli. Gilocare con 1 colori del cibo, un peperone, una zucchina un cavolfiore,
cosi belli da farne dei quadri e perché no? Sperimentare che anche una cipolla ci pud
divertire, magari con le lacrime agli occhi!
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Obiettivo generale: Obiettivo specifico:

* Favorire nel bambino l'interiorizza- * Arricchire il vocabolario personale
zione dei primi concetti per una cor- con i nomi degh alimenti.
retta educazione alimentare. * Cogliere e analizzare le caratteristi-
* Capacita di superare e vivere positi- che degli alimenti e degli ambienti ad
vamente il rapporto con 1l cibo. essi collegati.

* (Osservare e descrivere le trasforma-
zioni degli alimenti.

* Evidenziare gusti e preferenze perso-
nali in relazione al cibo.

* Sensibilizzare 1 genitori per una cor-
retta abitudine alimentare.

* Rendere 1 bambini consapevoli delle
proprie abitudini alimentari e del-
I'importanza di una alimentazione
bilanciata.

* Consolidare la capacita di compiere
distinzione fra 1 vari tipi di alimenti.

il segreto delle piramidi A
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* Cartellone (cosa mi pia-
ce e non mi piace).

* Facciamo lorto.

* Ricerca dai giornali (pi-
ramide det cibi).

* Cosa mangio a casa
“Istogramma’”.

* Questionario ai genitori
per individuare le abitu-
dini alimentari.

* Costruiamo un memory.

* Costruiamo un domino.

* Uscita ad un fruttiven-
dolo del quartiere.

* Uscita sul territorio (pa-
nettiere, azienda agri-
cola, pasticcere, fattoria
ece...)

* Ricerca dai giornali (i
cibi preferiti e non).

* Cartellone con 1 cibi pre-
feriti a1 pasti principali.

* Sequenza: "facciamo la
torta”.

* Scopro 1 colori nel mondo
de1 cibi con particolare
riferimento alla frutta e
alla verdura.

A il segreto delle piramidi
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* Arriva uno scatolone por-
tato da...

* Assaggiamo gli alimenti.

* Stampa della frutta e
verdura.

* Invento personaggi usan-
do la frutta e la verdura.

* Indovinelli.

* Canzoni.

* Filastrocche.

* Realizzo un libro con
T'uso di tecniche diverse
sulla frutta e verdura
preparata e non.

* Realizzo un CD su una
delle storie ascoltate usan-
do tecniche diverse.

* Prepariamo la macedo-
nia.

* Prepariamo il minestro-
ne.

* Assaggiamo la frutta ac-
quistata.

* Costruzione di un burat-
tino.

* Citravestiamo da... (ogni
bambino sceglie 1l frutto
o la verdura preferita).

* Gioco: “Il lupo mangia la
frutta” (un bambino im-
persona 1l lupo, gh altri
un frutto o una verdura
a scelta e...).

* Il trenino carico di...

* Produzione di un docu-
mentario realizzato con
1 bambini durante il per-
COrSO.

* Costruzione
dell’oca.

del gioco

Cartellone (dentro il
piatto cosa mi piacereb-
be trovare?).
Conversazione
piatto preferito”.
Facciamo una torta:
Conversazione:"Cosa
abbiamo trovato nello
scatolone?” “Perché?”
Racconto: Mago ortola-
no.

Racconto: Ape gialla e
Rosalinda.
Conversazione:

“Cosa ci prepara la mam-
ma a casa?’

Cosa c1 piace di quello
che mangiamo a scuola?

“I1 mio



Mago ortolano

(Cera una volta, tanto tempo fa, un pae-
se chiamato “Tutto Verde” dove gli abi-
tanti vivevano felici e contenti .

In un giorne di primavera la gente vide
camminare per le strade del loro paese
una persona strana, anzi stranissima,
che nessuno aveva mai visto.

Era il MAGO ORTOLANQ. Tutti si ac-
corsero ben presto che era molto sim-
patico e buono il MAGO ORTOLANO,
perd non era felice, perché i bambini di
“Tutto Verde” quando lo incontravano
invece di sorridergli lo prendevano in
giro per le sue stranezze. Certo, MAGO
ORTOLANO non aveva un bell’aspetto:
1 suoi capelli erano verdi come il prezze-
molo, la sua faccia era proprio come una
zucca tonda, tonda, gialla, gialla per non
parlare del suo naso lungo ¢ arancione
come una carota e dei due bianchi finoc-
chi che costituivano le sue mani.

11 povero MAGO ORTOLANQO era molto
dispiaciuto e raitristato per questa si-
tuazione ma, da bravo mago, decise di
conguistare 1l cuore di tutti 1 bambini.
Cosi un bel giorno organizzo una festa
preparando dei deliziosi dolcetti e tanti
pupazzetti fatti con tanti tipi di verdura
colorate e con il cuore gonfio di gioia in-
vito tutti ghi abitanti di “Tutto Verde”.

I bambini intervenuti guardavano
MAGO ORTOLANO e scuotevano la te-
sta: nessuno di loro voleva assaggiare
1 suol pupazzetti. MAGO ORTOLANO
allora inventd un gioco. Ogni bambino
doveva tenere gli occhi chiusi e la bocea
aperta, cosi MAGO ORTOLANO simu-
lando il volo di un aeroplano doveva far
“volare” nella loro bocca del pezzettini
di verdura e... oghuno avrebbe dovu-
to indovinarne il tipo. “chi vuol essere
1l primo a fare il gioco?...” nessuno ri-
gspose. Dopo un po’ Silvia, una bambina
timida, ma altrettanto curiosa, si fece
avanti. Trovo il gioco molto divertente e
... € come sl sa la curiosita é contagiosa.

Cosi ben presto tutti 1 bambini si trova-
rono coinvolti. Subito disfarono i pupaz-
zettl e 1i divorarono tutti provando un
gran piacere. Pensarono cosi con MAGO
ORTOLANO che sarebbe stato bello ri-
petere il gioco ... ma come? Le verdure
erano finite ... Pensarono allora di colti-
vare un pezzettino di orto, dove ognuno
di loro avrebbe seminato e coltivato la
verdura che piu gli era piaciuta.
Evvivalll MAGO ORTOLANO era fe-
licissimo e soddisfatto di questa nuo-
va esperienza che, diciamo cosi, univa
“T'utile al dilettevole”: I bambini vedeva-
no crescere la verdura e la mangiavano
con grande gusto.

MAGO ORTOLANO decise di andare
anche in altri paesi portando questa
nuova gioco e diventando amico di tanta
altri bambini.

Insegnante Mirella Coter

scuola dell’infanzia
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Apegialla e Rosalinda

Apegialla cerca 'amica Rosalinda
la cerca per monti e per mare
ma non la riesce a trovare.

Le nuvole in coro:

- vola Apegialla

sul monti e sul mare
Rosalinda devi trovare! -

Vola Apegialla

fino alla sera ...

cosl stanca non si avvede e...
punge Nuvolaneral

Apegialla si dispera:
- t1 prego, perdonami Nuvolanera! -

Nuvolanera é arrabbiata:

- Apegialla! sei shadata!l
non sarai perdonata!

Solo se un dono portera,

se no mai e pol mai!

Anzi, sai che ti dico?
Passera I'arrabbiatura

solo coi colori della natura! -

Nuvolanera & vanitosa
é bella e capricciosa
Apegialla si dispera:

- come fard?

1) quasi sera! -

I fior1 in coro;

- vola Apegialla

sul monti e sul mare,
i colori devi trovare! -

Vola cerca dappertutto!

- finalmente ecco un bel frutto!

E tu chi sei? -

- sono la mela dalle guance rosate,
faro le tue ali vellutate! -

- vieni con me!

Tu mi1 puol alutare,

Rosalinda devi trovare!

A il segreto delle piramidi

- Volano insieme sui prati fioriti ...

- e tu chi sei? -

- sono 'arancia,

colore di sole e profumo di mare
vengo con te, non ti faro ammalare! -

- vieni dammi la mano! -

e volano insieme sui campi di grano ...
- E tu chi se1? -

- Sono la pesca color dell’estate,

faro felice le tue giornate! -

In volo di nuovo, sulle verdi vallate ...
- 10 sono la pera color della luna
sono tua amica, ti porto fortuna! -

Vola Apegialla fino lassu

sul monti di abetie ...

- che gioia,non ci speravo piu! -
C’¢ Rosalinda fra 1 mirtilh blu!

Eccole 1nsieme,

in volo nel cielo, vicine, vicine,

e tra 'erba del prato piccine, piccine ..,
- siamo le fragole color dell’amore
profumo del bosco e doleezza del cuore! -

Un tuffo nei fiori,

una collana di mille colori

le corre incontro Nuvolanera:
- Apegialla, sei tornata!

I una splendida giornata,
sono felice anche per te.

Insegnante Maria Roncoli



Lettera per i genitori

Scuola Materna

Sezione _
In questo periodo stiamo avviando un frutta e verdura, utile per I'acquisto
progetto di educazione alla salute, cen- della stessa al fine di testare l'effica-
trato in modo particolare, alla conoscen- cia della nostra azione educativa al
za e allimportanza dell'inserimento termine della sperimentazione.
nella dieta del bambino di frutta e ver-
dura. E indispensabile per la realizzazione di .
questo progetto, la collaborazione delle ‘N
S1 e ritenuto opportuno iniziare un’in- famiglie in ogni momento del percorso. g
dagine informativa per: =
* rilevare le abitudini alimentari della Consigliamo che la compilazione dei -
famiglia; questionari, inviati alle famiglie, venga E
* individuare con precisione 1 punti sui fatta dai genitori insieme ai bambini. <
quali intervenire; =
* avere un quadro iniziale delle prefe- Grazie per la collaborazione. 3
renze e dei relativi comportamenti dei «@
bambini riguardo al consumo della Le Insegnanti
Ipotesi di questionario
Cosa mangio a pranzo e a cena?
Primi Secondi Piatto unico Contorni
Pasta ' Uova Pastae ... || Frutta
~ Riso Carne Polenta e ... | | Verdura
Minestra | Pesce | Pizza | | Legumi
Affettati Torte salate
Formaggi
Il bambino assaggia la frutta? | ST | NO
Il bambino assaggia la verdura? L1 81 L1 NO
Tuo figlio consuma la merenda? L Si No
L Spremuta Cracker || Crostatine | Marmellata
__ Frutta " Grissini | Brioches || Budini
| Succhidifrutta | [ ! Panee... Il Plum Cake [ ] Crema spal-
| Frullati [ | Fette biscottate || Biscotti frollini mabile dolce tipo
| Macedonia | Schiacciatine “Nutella“
| Gelati | | Pizzette
| “Fruttolo” | | Biscotti secchi
| Yogurt
Yogurt da bere
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scuola dell’infanzia

Schede di attivita EL

A scuola col fruttivendolo

Schede di attivita

A scuola col fruttivendolo
Frutta e verdura

Destinatari
Bambini/e di anni 5.

Obiettivo generale

Vivere positivamente e serenamente il
rapporto con il cibo, in particolare frutta
e verdura.

Obiettivi specifici

I bambini imparano riconoscere ¢ a de-
nominare molti tipi di frutta e verdura
I bambini sanno differenziare la frutta
dalla verdura.

1 bambini accettano I'assaggio di diffe-
renti tipi di frutta e verdura

I bambini consumano la frutta e la ver-
dura che viene servita nel piatto.

A il segreto delle piramidi

Contenuti

Orientamenti 91 per la Scuola dell'In-
fanzia.

Linee guida per una corretta alimenta-
zione.

LARN (livelli di assunzione raccoman-
dati di Energia e Nutrienti per la popo-
lazione italiana).

Approfondimenti di argomento nutri-
zionale INRAN.

(www.inran.it)



¥ Attivita 1

I ritratti
del pittore Arcimboldo

Obiettivi operativi

I bambini sanno osservare e descrivere
le caratteristiche ( forma, colore, dimen-
sione) dei vari tipi di frutta e verdura.

Metodo

* Osservazione dei ritratti

* Brainstorming

* Considerazioni del gruppo su quanto
osservato.

Strumenti
Libro del pittore Arcimboldo.

Tempi
1 ora

Verifica

Viene effettuata direttamente tramite
verbalizzazione del bambino su quanto
ha visto.

Indirettamente dall'insegnante attra-
verso l'osservazione sistematica dei
comportamenti del bambini.

Campi di esperienza coinvolti
Messaggi, forme e media

I discorsi e le parole

11 corpo e 1l movimento

¥ Attivita 2
Anch’io sono Arcimboldo

Obiettivi operativi

I bambini sanno riprodurre le caratte-
ristiche (forma, colore, dimensione) deil
vari tipi di frutta e verdura.

Metodo

Realizzazione dei quadri alla maniera
del pittore con rappresentazione di frut-
ta e verdura.

(esperienza concreta attraverso i sensi
e il corpo).

Strumenti

Cartoncini grandi (come tela), fogh bian-
chi o di carta da pacco, tempere, penna-
relli, pastelli a cera, forbici, colla.

Tempi
2 ore

infanzia

| V scuola dell’

y

Schede di attivita
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Schede di attivita b ‘

Verifica

Viene effettuata dall'insegnante attra-
verso l'osservazione durante lo svolgi-
mento delle attivita.

Campi di esperienza coinvolti
Messaggil, forme e media

I discorsi e le parole

I1 corpo e il movimento

P
¥ Attivita 3

Le faccine
di frutta e verdura

Obiettivi operativi

I bambini sanno distinguere la frutta
dalla verdura e descrivere 1 sapori (dol-
ce, amaro, acido).

Metodo
Creazione di ritratti con pezzetti di frut-
ta e di verdura su base di pasta dolce o

Verifica delle attivita 1- 2 - 3.

salata (esperienza concreta attraverso i
sensi e il corpo; esperienza di cucina).

Strumenti
Pastafrolla o pasta sfoglia dolce, frutta
di stagione, Pasta per la pizza o pasta
sfoglia salata, verdure, coltello, matte-
rello, forno.

Tempi
4 ore

Verifica

* Osservazione dei comportamenti dei
bambini durante lo svolgimento delle
attivita, delle loro sensazioni ed emo-
zioni.

* Verbalizzazione da parte del bambino
di quanto ha sperimentato.

Campi di esperienza coinvolti
Le cose, il tempo, la natura
I1 corpo e il movimento

Andrebbe predisposta una scheda che possa rilevare se il lavoro svolto ha efficacia,
fissando come obiettive che almeno I'80% dei bambini nomini correttamente i tipi

di frutta e verdura.
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¥ Attivita 4

Il nostro orto

Obiettivi operativi

* 1 bambini conoscono le differenti ver-
dure durante la coltivazione e le san-
no nominare correttamente.

* | bambini assaggiano differenti ver-
dure.

Metodo

* Organizzazione dellorto nel giardi-
netto della scuola con differenti ver-
dure (0 1n cassette, vasi, ete.).

* Cura dell’orto nel tempo (zappare, ra-
strellare, estirpare le erbacce, semi-
nare).

* Associazione delle varie verdure con
le denominazione corretta attraverso
Putilizzo dei sensi.

* Assaggio delle verdure.

Strumenti
Semi vari, zappa, rastrello, annaffiatoio,
acqua, spaventapasseri, terriccio.

Tempi
5 ore circa (piu il periodo di attesa per
poter gustare le verdure cresciute).

Verifica

Osservazione sistematica dei comporta-
menti del bambini, delle loro sensazioni
ed emozioni.

Campi di esperienza coinvolti
Le cose, 1l tempo, la natura

I1 corpo e 1] movimento

I discorsi e le parole.
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¥ Attivita 5

La storiella verdurella

Obiettivi operativi
I bambini conoscono vari tipi di verdura
e la nominano correttamente.

Metodo

* I bambini inventano una storia con le
verdure come protagoniste.

* T bambini rappresentano graficamen-
te la storia, disegnando su fogli tra-
sparenti di acetato.

* T bambini osservano e raccontano cio
che vedono con la lavagna luminosa.

il segreto delle piramidi A



Strumenti
Fogli di acetato, pennarelli indelebili,
lavagna luminosa (e fantasia!l).

Tempi
2 ore e mezzo

Drammatizzazione Verifica o o
Osservazione sistematica dei bambini e
Strumenti dei loro elaborati.
Stoffe, carta crespa, cartoncini, colla o ] . )
forbici, graffettatrice, lana, ecc. Ca_lnpl ‘_11 esperienza coinvolti
s I discorsi e le parole
= Tempi Messaggi, forme e media.
= 3 ore
'E
Inventiamo una storia Purtroppo il Prezzemolo era stato raccol-
con la verdura to da un uomo che si chiamava Thomas

che lo aveva piantato nel suo orto.

11 sig. Thomas pero lo aveva bagnato
troppo ed il prezzemolo si era ammalato,
cosi le due carote decisero di curarlo ed
ogni giorno gli portavano una medicina
molto amara.

Con le cure Prezzemolo riusci a guarire e
le carote decisero di scavare per portarlo
fuori di li e riportarlo a casa. Cosi fecero e
salirono sul pulmino del sig.Insalata che
lo stava guidando e che li riporté a casa.
Quando arrivarono li fece scendere, cosi
Prezzemolo ritorno nel suo orto e le caro-

Le carote innamorate

-
Sl b aniims. N scuola dell’

C’era una volta una carota grossa, che te si sposarono dal sindaco Verza. Dopo
sichiamava Arancino ed era innamorato essersi sposati comprarono una casa, eb-
di una carota di nome Carotina. bero tanti carotini e vissero felici e con-
Questa carota aveva un amico di nome tenti.

Prezzemolo che abitava nell'orto.

Verifica delle attivita 4 - 5

1) Andrebbe predisposta una scheda che possa permettere di rilevare se e quan-
t1 bambini sono in grado di associare correttamente i1l nome alla verdura.

2) Andrebbe predigposta una scheda che possa permettere di rilevare se il lavo-
ro svolto e stato efficace, determinando quale % dei bimbi assaggia i diversi
tipi di verdura (utilizzare come indicatore di efficacia 80% =+ 10).
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% Attivita 6

La frutta
La macedonia

Obiettivi operativi

+ I bambini conoscono i differenti frutti
sia interi che a pezzetti ed associano il
vocabolo corretto ad ogni frutto.

+ T bambini assaggiano differenti frutti
mescolati insieme.

Metodo
1) Preparazione ed assaggio della mace-
donia con differenti tip1 d1 frutta.

¥ Attivita 7

Gioco
“mosca cieca con la frutta”

(esperienza concreta attraverso i sen-
si e 1l corpo).

2} I bimbi disegnano le varie fasi di pre-
parazione della macedomia e riordina-
no i disegni in successione temporale.

Strumenti

Frutta, coltello, terrina, cucchiai, bic-
chieri, zucchero.

Pennarelli, fogl di carta, pastelli.

Tempi
4 ore

Verifica

Osservazione sistematica del comporta-
menti dei bambini, delle loro sensazioni
ed emozioni e dei loro elaborati.

Campi di esperienza coinvolti
Le cose, 1l tempo, la natura

11 corpo e il movimento

Lo spazio, I'ordine e la misura.

Obiettivi operativi

I bambini sanno riconoscere la frutta
dall’'odore, dalla forma e dalla consisten-
za al tatto.

Metodo

I/insegnante porta a scuola alcuni frut-
t1, tra 1 megho conosciuti dai bambini, i
dispone in un cesto ed invita 1 bambim
ad osservarli, annusarli, toccarl e poi
ad esprimere le loro considerazioni; ogni
bambino deve avere la possibilita di fare
la propria esperienza senza fretta.

B opportuno I'uso del registratore per
poter riascoltare quanto € stato detto.
Alla fine dell'osservazione l'insegnan-
te propone il gioco 7 mosca cieca con
la frutta”. Un bambino bendato, deve

scuola dellinfanzi

Schede di attivita
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prendere un frutto e con 'aiuto del tatto
e dell’odorato deve indovinare cos’é; se
ci6 risultasse difficile il bimbo puo chie-
dere, attraverso delle domande, aiuto ai
compagni.

Strumenti
Frutta, bende, registratore.

Tempi
1 ora

Verifica

Osservazione sistematica dei comporta-
menti del bambini, delle loro sensazioni
ed emozioni.

Campi di esperienza coinvolti
Il corpo e 1l movimento.

scuola dell’infanzia

Nota
La stessa attivita pud essere realizzata
anche con le verdure.

¥
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Schede di attivita

Verifica delle attivita 6 - 7

1) Andrebbe predisposta una scheda che possa rilevare se 1 bambini sono in
grado di associare il nome al frutto intero.

2} Andrebbe predisposta una scheda che possa rilevare se 1 bambini sono in
grado di associare 1l nome al frutto a pezzetti.

3) Andrebbe predisposta una scheda che possa rilevare se il lavoro svolto ha
efficacia, determinando quale % dei1 bimbi conswma la macedonia.

A il segreto delle piramidi



% Attivita 8
Mi sento... un poeta

Obiettivi operativi

I1 bambino riconosce e nomina corretta-
mente 1 nomi della frutta e della verdu-
ra, anche i meno conosciuti.

Metodo

I bambini ritagliano da riviste di cucina
tutti i tip1 di frutta e di verdura.

I bambini inventano una rima per ogni
frutto o verdura ritagliati.

La classe realizza un opuscolo.

Strumenti
Riviste di cucina, forbici, colla, carta,

¥ Attivita 9

Frutta e verdura: quanta?

Obiettivi operativi

* I bambini sanno nominare e ripetere
correttamente 1 nomi e le caratteristi-
che di vari tipi di frutta e verdura.

E arrivato un bastimento
carico di...

Metodo

Poco prima del pasto in aula I'insegnan-
te propone 1l gioco del bastimento cari-

pennarelli, pastelli, cartoncini.

Tempi

6 ore

(la ricerca ed il ritaglio di frutta e ver-
dura dalle riviste pud essere proposto
come attivita da svolgere con 1 genitori
a casa).

Verifica

Viene effettuata direttamente tramite
verbalizzazione dei bambini su guanto
hanno sperimentato e sul loro elaborato.

Campi di esperienza coinvolti
Lo spazio, l'ordine e la misura
T discorsi e le parole.

co.... della verdura che 1 bimbi troveran-
no a pranzo e lo stesso verra fatto con la
frutta. In mensa 1 bimbi verificheranno
se hanno indovinato gli alimenti tra-
sportati dal bastimento.

Questo gioco verra proposto per piu gior-
ni di seguito fino a quando 1 bambini sa-
ranno facilmente in grado di indovinare
la frutta e la verdura del pranzo, sulla
base delle caratteristiche dichiarate du-
rante il gioco.

Strumenti
Registratore

Tempi

10 minuti

Verifica

Osservazione sistematica del comporta-
ment1 dei bambini.

Campi di esperienza coinvolti
Messaggi, forme e media
I discorsi e le parole.

scuola dell’infanzia

3

Schede di attivita :é

il segreto delle piramidi A



infanzia
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¥ Attivita 10

La mia porzione € grande
come...

Obiettivi operativi

* I bambini mangiano spontaneamente
I'intera porzione di frutta e verdura
servita durante il pranzo a scuola.

* I bambini conoscono gual’é la porzione
corretta di frutta e verdura che deve
essere consumata ad ogni pasto.

Metodo

Con materiale tipo pasta di sale, dido
ecc, 81 costruiscono in forma tridimen-
sionale le porzioni corrette di verdura,
che serviranno come paragone,

Su dei foglietti si riportano i nomi dei
bimbi e 1 giorni della settimana (vedi ta-
bella}: ogni giorno si confrontera quanto
mangiato da ogni bimbo con la porzione
di riferimento e si colorera % o % o %
o l'intera casella (i foglietti potrebbero
essere posizionati vicino al bavaglino di
ogni bimbo ed il confronto essere fatto
poco prima di lasciare il locale a fine
pasto. Oppure potrebbe essere appeso
un cartellone con i nomi, i1 giorni della
settimana e gli appositi riquadri in sala
da pranzo e a fine pasto il bambino co-
lora direttamente la parte di porzione
mangiata, con il pennarello dello stesso
colore della verdura).

Strumenti
Pasta di sale, dido, ecc
Fogli, pennarelli, cartellone.

Tempi

1 ora per la costruzione delle porzioni di
riferimento.

10 minuti giornalieri per la rilevazione
del consumo.

Verifica
Osservazione nel tempo di come cambia-
no le rilevazioni fatte dai bimbi stessi
fino ad avvicinarsi sempre piu all'indi-
cazione del consumo effettivo dell'intera
porzione.

Campi di esperienza coinvolti
Messaggi, forme e media

I discorsi e le parole

Lo spazio, 'ordine e la misura

Esempio di rilevazione del consumo
I bimbi colorano riquadri ogni giorno su
un unico cartellone.

Nomi Porzione di verdura
mangiata lunedi

Anna ! -

Luca |

Giogio | |

Piero

Verifica delle attivita 8 -9 - 10

1)} Andrebbe predisposta una scheda che possa rilevare se 1 bambini sanno ri-
conoscere e nominare molti tipi di frutta e verdura e descriverne le caratte-

ristiche.

2} Andrebbe predisposta una scheda che possa rilevare se il lavoro svolto ha
efficacia fissando come obiettivo che '80% (£10) dei bambini riconosca la cor-
retta porzione giornaliera di frutta e verdura e la consumi.
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La merenda

Schede di attivita

La merenda
La nostra merenda
Anche un po’ di frutta

Destinatari
Bambini/edi annid e s

Obiettivo generale

Stimolare conoscenze legate alla nutri-
zione ed avviare corrette abitudini ali-
mentari.

Obiettivi specifici

I bambini conoscono differenti alimenti
per la merenda.

I bambini sanno riconoscere gli alimen-
t1 idone1 per la merenda e sanno distin-
guerli da alimenti non idonei.

I bambini sono in grado di riferire per-
sonali abitudini alimentari riferite alla
merenda.

I bambini riconoscono la frutta come
alimento idoneo per la merenda.

¥ Attivita 1

La merenda

Obiettivi specifici

I bambini sono in grado di partecipare
attivamente alla drammatizzazione di
un racconto.

I bambini conoscono differenti alimenti
per la merenda.

I bambini sanno riconoscere gli alimen-

Accrescere la consapevolezza della pro-
venienza, delle modalitd di distribuzio-
ne, della trasformazione della frutta.

I bambini colgono differenze e somi-
glianze tra i1 vari frutti ed usano 1 sensi
per riconoscere i frutti.

Contenuti

Orientamenti 91 — Gardner _ Le intelli-
genze multiple.

Decalogo snack per piccoli e ragazzi (do-
cumento Associazione [taliana dietetica
e Nutrizione).

La giornata educativa nella scuola del-
Iinfanzia - ed. JUNIOR Bergamo.
Laboratori nella scuola dell'infanzia
Cervellati, Maraviglia, Perini - ed. Car-
lo Signorelli LARN.

ti idonei per la merenda e sanno distin-
guerli da alimenti non idonei.

Attivita A
“lI due coniglietti”

Metodo

Lettura e drammatizzazione.

I bambini seduti in cerchio ascoltano la
storia, letta o raccontata dall'insegnante
L’insegnante invita 1 bambini a dram-
matizzare e raccontare la storia ascolta-

scuola dell’infanzia
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dell’infanzia

Clbable B ik &f’h HINE]

ta precedentemente; 1 ruoli di spettato-
ri ed attori si possono alternare cosi da
permettere a tutti di partecipare attiva-
mente,

Strumenti

Racconto: reperire o inventare del rac-
conti che trattino delle merende.
Travestimenti: si possono usare sempli-
cl pezzi di stoffa, oppure realizzare sem-
plici travestimenti di carta e cartoncino
(esempio code ed orecchie dei conigli).

Tempi
30 minuti per la lettura e commento

allegato 2

Scheda di osservazione

NOME E COGNOME w SI

Accetta di partecipare

45 minuti per la drammatizzazione.

Verifica

Osservazioni mirate da parte dell'inse-
gnante (Scheda di osservazione allegato
n® 2).

Verbalizzazione da parte del bambino
sugli alimenti da consumare a merenda
(utilizzare allegato 3).

Discipline coinvolte

1l sé e 'altro

I discorsi e le parole

I1 corpo e 1l movimento

Lo spazio, I'ordine, la misura

VA ATUTATO NO

Si organizza in modo autonomo |

 Usa termini appropriati

Rispetta il proprio turno

Riferisce in modo sequenziale \
E coordinato nei movimenti ’

allegato 3

Scheda per inserire alimenti consumati a merenda

MERENDE CORRETTE

MERENDE SCORRETTE

A il segreto deile piramidi



¥ Attivita 2
La nostra merenda

Obiettivi specifici

I bambini sono in grado di riferire per-
sonali abitudini alimentari riferite alla
merenda.

I bambini conoscono differenti alimenti
per la merenda.

Attivita A
“Il gioco del giornalista”

Metodo

L’'ingsegnante propone ad un bambino di
ricoprire il ruolo del giornalista che in-
tervista “i signori e le signore” sulle loro
abitudini alimentari per la merenda.

I bambini sono seduti in cerchio per ter-
ra; in mezzo a loro ¢’é anche I'insegnan-
te, che mentre fa da regista, partecipa
in prima persona all'intervista.
Durante Tattivita il tutfo viene registra-
to con registratore o anche videocamera.

Strumenti
Registratore, videocamera

Tempi
45 minuti

Attivita B
Cartellone della merenda: costru-
zione

Metodo

I bambini sono stati invitati a portare
a scuola delle riviste, dalle quali si ri-
tagliano le figure che rappresentano gli
alimenti che loro mangiano come me-
renda. Le figure ritagliate sono poi in-
collate su un gran cartellone e racchiuse
in un insieme.

Strumenti
Riviste, forbici, colla, carta, pennarelli

Tempi
1 ora e 30 minuti

Attivita C
Cartellone della merenda: rielabo-
razione

Metodo

* Conversazione sul lavoro svolto
precedentemente

* Considerazioni sul cartellone rea-
lizzato

* Lettura e commento delle immagini

* Pareri su una merenda piu o
meno corretta

Strumenti
Cartellone

Tempi
60 minuti

Attivita D
Realizzazione dell’istogramma del-
la merenda

Metodo
Realizzazione
merenda.

dellistogramma della

Strumenti
Riviste, forbici, colla, fogli, pennarelli.

Tempi
2 ore

Verifica

Osservazioni mirate dell'insegnante
Verbalizzazione da parte del bambino
delle esperienze realizzate.

Discipline coinvolte

Il sé e l'altro

Lo spazio, l'ordine, la misura
I1 corpo ed il movimento

I discorsi e le parole
Messaggi, forme e media

L3
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scuola dell’infanzia
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¥ Attivita 3

Anche un po’ di frutta

Obiettivi specifici

I bambini colgono differenze e somi-
glianze tra i vari frutti ed usano 1 sensi
per riconoscere i frutti.

Accrescere la consapevolezza della pro-
venienza, delle modalita di distribuzio-
ne, della trasformazione della frutta.

Attivita A
Visita al fruttivendolo

Metodo

I bambini attraverso domande stimolo
da parte dell'insegnante sono portati ad
interessarsi all'uscita.

Prima di effettuare la visita si spiega
perché si & scelto proprio il negozio di
frutta e verdura e si raccolgono le varie
ipotesi fatte dai bambini.

L'ingegnante prende preventivamente
accordi con il fruttivendolo vicino alla
scuola, chiedendogli di collaborare per
illustrare ai bambini i vari tipi di frutta,
da dove provengono e come si conserva-
i To 8

11 fruttivendolo permette ai bambini di
annusare 1 vari frutti.

Tempi
1 ora e 30 minuti

Verifica

Osservazione della capacita di riferire
gquanto visto, ascoltato, annusato.
Pronuncia corretta dei nomi dei frutti.

Attivita B
Gioco “Indovina chi sono”

Metodo

L’'insegnante porta a scuola alcuni frut-
ti, tra 1 meglio conosciuti dai bambini, li
dispone in un cesto ed invita 1 bambini

A il segreto deile piramidi

ad osservarli, annusarli, toccarli e pot
ad esprimere le loro considerazioni; ogni
bambino deve avere la possibilita di fare
la propria esperienza senza fretta e sen-
za tralasciare ¢io che ognuno dice.

B opportuno l'uso del registratore per
poter riascoltare quanto é stato detto.
Alla fine dell’osservazione I'insegnante
propone il gioco "indovina chi sono”. Un
bambino bendato deve tirare fuori da un
sacchetto un frutto che é stato nascosto;
con l'aiuto del tatto e dell'odorato deve
indovinare cos’é; se cio risultasse diffici-
le il bimbo puo chiedere, attraverso del-
le domande, aiuto al compagni.

Strumenti

1 cesto, vari frutti,un sacchetto di stoffa,
una benda, eventualmente un registra-
tore.

Tempi
2 ore

Verifica

Osservare e rilevare la capacita di rico-
noscere anche attraverso 'olfatto ed il
tatto.

Rilevare la capacita di porre domande
pertinenti il gioco.

Discipline coinvolte

11 corpo e il movimento

1 discorsi e le parole

1l sé e I'altro

Le cose, il tempo e la natura



