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PREMESSA

È ampiamente dimostrato che una corretta alimentazione è di fondamentale importanza, non solo per assicurare all'individuo uno stato di nutrizione ottimale, ma anche e soprattutto per tutelarne la salute e garantirne la qualità di vita. Nel corso del tempo, le abitudini dietetiche hanno subito profonde modificazioni sia in senso qualitativo che quantitativo. Esse si sono, infatti, adattate alle risorse naturali delle varie aree geografiche e, nell'ambito di una stessa area, a livello culturale della popolazione, alle condizioni socio-economiche ed allo stile di vita ad esse connesso. La correlazione tra salute ed alimentazione è ormai nota, così come è dimostrata la possibilità di prevenire diverse malattie degenerative attraverso una dieta corretta.

Nella nostra società, le scelte alimentari non sono sempre adeguate a questa esigenza; i principi nutritivi sono spesso sbilanciati tra loro, l'apporto di fibre non sempre è sufficiente ed è frequente l'impiego di alimenti sottoposti a trattamenti che ne alterano le proprietà. I comportamenti alimentari inappropriati determinano effetti quali: stitichezza, emorroidi, carie dentale, sovrappeso e obesità e favoriscono, inoltre, nel corso degli anni, l'insorgenza di numerose malattie di importanza sociale quali: diabete, malattie cardiovascolari (ipertensione, arteriosclerosi), tumori. L'importanza di un'adeguata educazione alimentare, condotta sin dall'infanzia, è pertanto evidente.

OBIETTIVI

Coinvolgimento degli alunni e delle loro famiglie a compiere scelte alimentari corrette attraverso la capacità di:

· identificare i cibi ad alto contenuto di grassi e zuccheri aggiunti;

· scegliere cibi sani;

· saper riconoscere i cibi in base alle tabelle della scheda;
· sostituire i cibi ad elevato contenuto di grassi e zuccheri aggiunti con cibi sani;
· rispettare un corretto schema alimentare (vedi grafico che preveda la prima colazione, lo spuntino di metà mattina, il pranzo, la merenda e la cena). Lo spuntino di metà mattina e la merenda dovranno includere il consumo di soli cibi adeguati;

PERCENTUALE CALORICA DEI PASTI GIORNALIERI
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· Acquisire giuste abitudini igieniche quali il lavarsi le mani prima di ogni pasto ed effettuare una corretta pulizia dei denti dopo i pasti ed, in particolare, dopo aver mangiato alimenti dolci;
· Sviluppare la capacità di decifrare i messaggi, riguardanti le abitudini alimentari, provenienti dalla pubblicità e dal proprio ambiente di vita (famiglia e coetanei);
· Potenziare la capacità di autocontrollo estensibile dal campo alimentare alle abitudini voluttuarie quali fumo ed alcool, nonché allo stile di vita che il bambino svilupperà da adulto;
· Promuovere l'attività fisica.
GUIDA DIDATTICA

La guida didattica è divisa in tre parti:

· Nella prima parte vengono illustrati i principi nutritivi (glucidi, lipidi, proteine e bioregolatori), le nozioni di base riguardo al colesterolo, consigli sull'alimentazione giornaliera, con particolare riferimento alla prima colazione ed agli spuntini;
· Nella seconda parte è illustrato il programma rivolto agli alunni del primo ciclo delle scuole elementari; (si consiglia la classe 2° elementare). Esso consiste in 10 lezioni della durata di circa 30 minuti l'una e gestita interamente dall'insegnante;

· Nella terza parte è descritto il programma per gli alunni del secondo ciclo (si consiglia la classe quarta elementare). Si tratta di circa 4 lezioni (che a discrezione dell'insegnante possono divenire 6 i 7) della durata di circa un'ora.

Il coinvolgimento dei ragazzi avviene attraverso giochi e lavori di gruppo.

Le attività degli alunni consistono in una serie di compiti pratici svolti dai bambini nel corso delle 10 lezioni di educazione alimentare. Al termine di ogni lezione, gli insegnanti compileranno la "scheda di valutazione" presente al termine sia della prima che della seconda parte; essa sarà utile per migliorare il

presente programma. Nella parte delle schede degli alunni del primo ciclo, le indicazioni sull'adeguatezza dei cibi sono sintetizzate nella suddivisione degli stessi in:
· cibi VAI, ovvero alimenti da privilegiare e favorire nella propria dieta, perché utili alla nostra salute;
· cibi STOP, ovvero alimenti che è bene non mangiare (o solo eccezionalmente);
· cibi PENSA, ovvero alimenti che si possono mangiare limitatamente, cioè solo ogni tanto.

I cibi VAI sono associati ad un personaggio, Pippo, simpatico, sorridente ed attivo, mentre i cibi STOP sono associati a Pappo, indolente, grasso e pigro. Come si nota, è una descrizione chiara e comprensibile anche per i bambini più piccoli, attraverso l'associazione con i personaggi.

I cibi STOP appartengono a differenti categorie:
· cibi con zuccheri semplici aggiunti (es. bevande zuccherine, merendine, caramelle)
· cibi grassi (es. fritti, carni grasse ecc...).

Per stabilire se i cibi confezionati sono da considerarsi VAI, PENSA o STOP è utile fare riferimento agli ingredienti presenti sull'etichetta. I prodotti grassi potrebbero contenere ad es. lardo, burro, margarina, oli vegetali, grassi idrogenati o parzialmente idrogenati, mono e digliceridi.
In questa tabella vengono suddivisi i cibi in tre categorie:

Vai - Pensa – Stop
	VAI
	PENSA
	STOP

	cereali integrali e non: riso,

mais, miglio, farro, e loro

derivati quali: pasta, pane,

polenta, pizza margherita o

alle verdure
	Miele

	cibi fritti



	fiocchi di cereali non

zuccherati
	dolci casalinghi


	palatine fritte

	fette biscottate
	gelato artigianale
	panna

	crackers*
	frutta secca
	maionese

	pop corn fatti in casa
	insaccati
	caramelle, merendine, nutella,

cioccolata

	latte e suoi derivati:

yogurt, latticini, formaggi

(consumando di preferenza

quelli meno grassi)
	burro


	bibite zuccherine



	carni: pollo, tacchino,

coniglio, manzo
	succhi di frutta
	cibi in scatola

	pesce
	marmellata
	

	uova
	formaggi stagionati
	

	legumi
	biscotti secchi o integrali
	

	verdura
	
	

	frutta
	
	

	olio extravergine di oliva
	
	


*scegliere crackers a base di olio extravergine di oliva e sale marino.

CONSIGLI PRATICI

UNA BUONA PRIMA COLAZIONE: UN’ABITUDINE CHE FA BENE

Le indagini sui consumi alimentari degli italiani rivelano che molti adulti, ma soprattutto molti bambini e adolescenti, evitano al mattino la prima colazione (per fretta, inappetenza, malinteso desiderio di ridurre l'apporto calorico globale ...) o in alternativa la riducono ad una tazza di tè o caffè.

Nel caso particolare dei bambini in età scolare, sono numerose le osservazioni che ci confermano che consumare una buona prima colazione permette una maggiore attenzione e una più elevata concentrazione, un miglior umore, migliore performance e maggior rendimento scolastico. Di primo mattino, è quanto mai consigliabile assicurare un rifornimento di cibo all'organismo, che proviene da otto ore o più di digiuno. Questo principio è tanto più valido, se si considera che spesso è proprio nella mattinata che la maggior parte di noi è sottoposta all'impegno (lavorativo o scolastico) più gravoso. D'altra parte, il nostro corpo, per poter funzionare bene, ha bisogno di essere rifornito di energia e di nutrienti in maniera regolare.

COME ORGANIZZARE LA PRIMA COLAZIONE

II tempo che si dedica a mangiare è diminuito e il comportamento in relazione alla prima colazione è la fotografia di questa situazione. Per la prima colazione, oggi si ricercano cibi che possono essere consumati rapidamente, che possono essere spostati nei vari ambienti della casa e ingeriti al di fuori della tavola, che siano rapidi e semplici da preparare, che rispondano a criteri salutistici più o meno fondati e che possono allettare coloro che tendono a dare poca importanza a questo pasto. Come comportarsi per far si che la prima colazione contenga alimenti di elevato valore nutritivo, possibilmente "mirati" alle esigenze di questa fase della giornata ? È necessario che essa sia ricca di carboidrati e apporti altri principi nutritivi, specialmente calcio, vitamine B2 e C, nonché, una certa quantità di proteine e sia tale da assicurare un discreto senso di sazietà per alcune ore. Si può dire che la classica colazione italiana, costituita da latte (o yogurt), fette biscottate, frutta, miele e cereali, risponde bene a questi requisiti. Scegliere una di queste combinazioni:
· una tazza di latte con fette biscottate integrali o pane e confettura
· uno yogurt con fette biscottate integrali e miele
· spremuta fresca di agrumi (consumata subito dopo la spremitura) con fette biscottate integrali
· latte con fiocchi di cereali e miele

BASI PER UNA CORRETTA E SANA ALIMENTAZIONE

La ricerca ha dimostrato che una dieta ricca di grassi (in particolare grassi saturi e colesterolo), zucchero raffinato ed un eccesso di calorie, può aumentare il rischio di alcune malattie di interesse sociale. Un comportamento dietetico errato può, infatti, determinare un'elevata concentrazione di colesterolo nel sangue, ipertensione arteriosa, sovrappeso e diabete che sono tra i più importanti fattori di rischio per le malattie cardiovascolari, così come lo scarso apporto di vegetali (in particolare broccoletti, cavolfiori, verze) e di vitamine antiossidanti (quali vit. C ed A) è stato correlato con lo sviluppo di tumori in età adulta. Una sana alimentazione, contrariamente a quanto qualcuno può credere, non consiste nel mangiare cibi poco gradevoli e nell'evitare cibi che piacciono, ma è basata su due importanti principi: varietà e moderazione. La varietà è essenziale perché non esiste un singolo cibo che possa soddisfare tutti i fabbisogni nutrizionali ed evita pertanto il rischio di carenze di uno o più elementi nutritivi. Particolare attenzione va posta nella scelta degli alimenti, introducendo con moderazione quelli ad alto contenuto di grassi e zuccheri aggiunti, in considerazione del loro elevato apporto calorico.

COME COMPORTARSI
· rispettare i pasti principali;
· favorire l'introduzione del piatto unico;
· consumare, almeno una volta al giorno, alimenti ricchi di amido come pasta, riso, pane, preferendo prodotti meno raffinati cioè integrali;
· ridurre il consumo di alimenti e bevande ricchi di zuccheri, particolarmente al di fuori e/o in sovrappiù rispetto ai pasti normali;
· aumentare il consumo di legumi, ortaggi, frutta, ricchi di fibre alimentari;
· moderare il consumo di carni grasse e di insaccati, avendo cura di eliminare il grasso visibile ed orientarsi verso carni più magre (tacchino, coniglio, pollo);
· aumentare il consumo di pesce fresco o surgelato almeno due volte a settimana;
· diminuire il consumo di burro ed eliminare il lardo e strutto, che rappresentano importanti fonti di grassi saturi;
· preferire il latte parzialmente scremato ed il consumo di latticini e formaggi meno grassi;
· utilizzare l'olio extravergine di oliva, preferibilmente a crudo. Tra gli oli di semi scegliere quello di mais, arachide e girasole, evitando il consumo di olio di semi vari;
· preferire la cottura al vapore, al forno e alla griglia, evitando alimenti fritti;
· diminuire l'uso del sale in tavola e contenere il consumo di alimenti confezionati, quali cibi inscatolati ed insaccati, nei quali il contenuto di sale è più elevato;
· variare sistematicamente la scelta dei cibi, perché nessun alimento è in grado di soddisfare da solo tutte le nostre necessità nutritive;
· consumare non più di 2-3 uova a settimana;
· evitare il consumo di alcolici durante l'età evolutiva e nell'età adulta moderarne il consumo.
UN BUON PRANZO

Scegliere uno di questi piatti:
· PRIMO: pastasciutta, risotto, polenta, gnocchi, pasta ripiena con verdura;
· SECONDO: carne (manzo, tacchino, pollo, coniglio), prosciutto crudo, bresaola, pesce (nasello, palombo, pesce spada, sogliola, trota). La cottura della carne e del pesce può essere: al forno, in umido, al cartoccio, al vapore. (Evitare le fritture);
· CONTORNO: verdura cruda o cotta al vapore. Le patate ed i legumi (fagioli, ceci, lenticchie) non sono da considerarsi verdure perché la loro composizione li rende simili ai cereali;
· PANE e FRUTTA di STAGIONE.

UNA BUONA CENA

Scegliere uno di questi piatti

· PRIMO: pasta in brodo, minestrone, passato di verdura, riso con patate, con prezzemolo, con verza, crema di legumi con crostini, minestra d'orzo con verdura;
· SECONDO: uova cucinate alla coque, in camicia, sode, in frittata con verdure cucinata al forno, torte di verdura, pizza margherita alle verdure ed al prosciutto formaggi (ricotta, mozzarella, crescenza, fior di latte), prosciutto cotto al naturale;
· CONTORNO: come per il pranzo;
· PANE e FRUTTA di STAGIONE.

NOTE:
· la cena deve essere meno calorica del pranzo
· i cibi del pranzo e della cena possono essere interscambiati, purché non ripetuti in entrambi i pasti (es. se si consuma carne, pesce o bresaola a pranzo non consumarli a cena)
· frutta e verdura devono essere di stagione e non devono mai mancare ne a pranzo ne a cena

SPUNTINI e MERENDE

I bambini sono spesso responsabili delle scelte relative alle merende e spesso influenzano il processo decisionale relativo all'acquisto di merendine e spuntini. Ci sono molti fattori che influenzano queste decisioni; per esempio; preferenze di gusti, costi, disponibilità, pressioni dei coetanei e dei mass media. La televisione ha notoriamente un ruolo rilevante nell'influenzare queste scelte, ma spesso le merendine e gli spuntini pubblicizzati sono molto raffinati, con poche fibre, molti zuccheri aggiunti o molto sale e a volte conservanti. La parola spuntini sembra avere un valore dispregiativo, ma non è detto che per gli spuntini si debbano mangiare cibi poco validi dal lato nutrizionale: uno spuntino adeguato fornisce all'organismo sostanze nutritive in aggiunta alle calorie senza dare eccessive quantità di grassi, zuccheri semplici o sale. Esso può essere costituito da: frutta fresca di stagione, crackers (a base di olio extravergine di oliva e sale marino) o fette biscottate integrali, pane comune o integrale.

UN BUON SPUNTINO A META' MATTINA

Scegliere uno di questi alimenti:
· frutta fresca di stagione;
· crackers o fette biscottate integrali;
· pane comune o integrale;
· yogurt (se non si è consumato latte o yogurt a colazione).

UNA BUONA MERENDA

Scegliere uno di questi alimenti:
· frutta o macedonia con frutta fresca di stagione;
· fette biscottate con marmellata;
· pane con miele;
· pop corn fatti in casa;
· frullato di frutta, spremuta (consumata subito dopo la preparazione).

CALORIA

La caloria è l'unità di misura dell'energia, che esprime l'energia chimica contenuta negli alimenti. Una caloria è precisamente la quantità di calore necessario per innalzare di un grado centigrado la temperatura di un chilo di acqua distillata da 14.5°C a 15.5°C. I grassi forniscono un apporto calorico pari al doppio rispetto alle proteine ed ai carboidrati, a parità di peso. Il fabbisogno calorico dipende dalla massa corporea, dall'età, dal tasso di crescita, da caratteristiche costituzionali, dalle condizioni dell'organismo e dalle attività svolte. Durante la crescita, nell'infanzia e nell'adolescenza, il fabbisogno calorico è maggiore rispetto a quello di una persona adulta. Per mantenere un peso costante, la quantità di calorie consumate nelle attività quotidiane deve bilanciarsi con quelle assunte dai cibi. Nella nostra società, la maggior parte delle persone conduce attività sedentaria ed ha una dieta con un eccesso di calorie; per questo un numero elevato di persone è in sovrappeso. Prevenire o ridurre l'eccesso di peso significa equilibrare la propria alimentazione, avendo cura di soddisfare l'appetito con alimenti di più basso valore energetico e con alimenti ricchi di fibre vegetali. Problema inverso dell'obesità, ma altrettanto grave, è quello della magrezza. Allorché le riserve di grasso sono eccessivamente ridotte, il corpo, per far fronte alle richieste energetiche è obbligato ad intaccare muscoli ed organi interni. Pertanto, molte funzioni vengono compromesse e diminuiscono la resistenza dalle malattie infettive e la robustezza delle ossa. Nelle abitudini di vita, in ogni caso, deve trovare spazio anche un idoneo e regolare esercizio fisico che, oltre a far spendere più calorie, contribuisce al buon mantenimento delle funzioni cardiocircolatorie, respiratorie e del tono muscolare. I bambini attivi, durante il periodo della crescita, avranno uno scheletro più robusto da adulti e da anziani saranno più difficilmente soggetti a fratture osteoporotiche. L'energia, prodotta dagli alimenti, viene utilizzata dall'organismo per alcune importanti funzioni: metabolismo basale, termoregolazione, azione dinamica specifica degli alimenti e attività fisica.

METABOLISMO BASALE

Per metabolismo basale si intende la quantità di energia necessaria per il mantenimento della vita in riposo. In queste condizioni il corpo non spende altre energie, se non quelle necessarie alle attività della cellula, dei diversi organi e tessuti, ai movimenti respiratori e ai battiti cardiaci.

TERMOREGOLAZIONE

La cellula umana non può sopravvivere a lungo se non nell'intervallo di temperatura compresa tra 
+ 35°C e + 42°C; da ciò la necessità di mantenere l'organismo ad una temperatura di circa 36°C. Tanto più bassa è la temperatura dell'ambiente tanto maggiore è l'energia necessaria per auto-riscaldarsi e, al suo opposto, ad alte temperature il corpo si trova nella necessità di lottare contro il caldo, tramite l'evaporazione attraverso i polmoni e la pelle.

AZIONE DINAMICA SPECIFICA DEGLI ALIMENTI

È l’energia necessaria per bruciare gli alimenti. Tale energia varia secondo gli alimenti, ma si può ritenere che, per produrre 1000 Kcal. ne occorrono circa 60 per le attività di combustione.

ATTIVITÀ FISICA

Per muoversi, lavorare, giocare, si consuma energia. Per calcolare il fabbisogno energetico dell'organismo, bisogna tener conto anche del tipo di attività svolta. Di seguito, si indicano le calorie necessario per svolgere le seguenti attività:
· attività sedentarie (leggere, guardare la televisione, stare seduti) = 80 Kcal all'ora
· attività leggere (camminare lentamente, lavarsi, vestirsi) =110-160 Kcal all'ora
· attività medie (andare in bicicletta, schettinare...) = 250 - 300 Kcal all'ora
· attività pesante (partita di calcio, correre, nuotare, ballare...) = + di 350 Kcal all'ora

PRINCIPI NUTRITIVI

L'essere umano si alimenta con cibi, che provengono sia dal mondo vegetale che animale. Tutti gli alimenti sono costituiti da sostanze più semplici, che appartengono a particolari gruppi di composti chimici detti principi nutritivi.

Essi sono:
1. Energetici (in grado di sviluppare calorie cioè fornire energia):
· GLUCIDI: 1 gr = 4 Kcal
· LIPIDI: 1 gr = 9 Kcal
· PROTIDI: 1 gr = 4 Kcal
2. Non energetici (non sviluppano calorie ma sono indispensabili all'organismo):

· VITAMINE - SALI MINERALI – ENZIMI
· ACQUA
PERCENTUALE GIORNALIERA DEI PRINCIPI NUTRITIVI
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Durante la digestione, gli alimenti vengono scissi nei principi nutritivi costituenti i quali vengono assorbiti dall'intestino tenue e portati in circolo per soddisfare il fabbisogno:
· PLASTICO o costruttivo: per la costruzione ed il rinnovamento dei tessuti;
· ENERGETICO: apporto di energia necessaria per compiere tutte le funzioni del corpo;
· BIOREGOLATORE o protettivo: indispensabile per compiere in modo corretto tutti i processi metabolici, che avvengono nell'organismo;
· IDRICO: apporto di acqua indispensabile per la vita.

Il fabbisogno plastico viene soddisfatto, principalmente, dalle proteine sia di origine animale che vegetale; il fabbisogno energetico specialmente dai glucidi e dai lipidi, mentre il fabbisogno bioregolatore o protettivo dai sali minerali e dalle vitamine. Il fabbisogno idrico viene soddisfatto con l'introito giornaliero di acqua, contenuta naturalmente nei vari alimenti o, ancora, sotto forma di bevande. Tutti gli esseri viventi, eccetto l'uomo, si nutrono esclusivamente di alimenti crudi e freschi, mentre l'alimentazione umana moderna è sempre più costituita da cibi poveri di sostanze protettive, perché i cibi sono:
· prevalentemente cotti
· conservati a lungo, mediante inscatolamento, surgelazione, liofilizzazione, sterilizzazione; inoltre, spesso, le manipolazioni, la cottura e la conservazione domestica contribuiscono ad impoverirli ulteriormente. Infine, gli alimenti conservati industrialmente sono spesso additivati (coloranti, conservanti, aromatizzanti) e, quindi, non solo hanno perso le proprietà protettive degli alimenti freschi, ma hanno acquistato componenti talvolta dannose.

I GLUCIDI

I glucidi, detti anche carboidrati o più comunemente zuccheri, sono nutrienti di provenienza, prevalentemente vegetale . In base alla struttura chimica si distinguono in:

semplici: i monosaccaridi, quali il glucosio ed il fruttosio contenuto nella frutta; i disaccaridi, quali il saccarosio (zucchero comune di canna o barbabietola), il maltosio ed il lattosio contenuto nel latte;

complessi : i polisaccaridi, costituenti sia la fibra alimentare sia l'amido contenuto nella pasta, nel pane, nel riso, nelle patate e nei legumi.

I glucidi sono ritenuti i più comuni fornitori di energia di rapida utilizzazione ed il 55-65% delle calorie totali giornaliere dovrebbe essere da essi rappresentato sotto forma di pane, pasta, riso, patate , legumi.

Gli zuccheri complessi dovrebbero rappresentare il 90% della quota calorica totale giornaliera, mentre solo il restante 10% dei glucidi sarebbe destinato al consumo di zuccheri semplici.

Questa diversa ripartizione percentuale nasce dal fatto che, i vari glucidi, hanno un tempo di utilizzazione diverso: infatti i mono-disaccaridi vengono assimilati molto velocemente a differenza dei polisaccaridi. L'ingestione di zuccheri semplici comporta un innalzamento repentino della glicemia, la quale viene riportata ai livelli normali, tramite l'insulina (ormone prodotto dal pancreas). Ciò non accade con l'ingestione di polisaccaridi, i quali vengono assorbiti lentamente, evitando gli innalzamenti bruschi della glicemia che, con il passare del tempo, potrebbero essere causa di squilibri metabolici. Va ricordato che zuccheri semplici sono contenuti in numerosi alimenti primari, tra cui latte, frutta ed alcune verdure, naturalmente ricchi anche in vitamine, minerali e/o fibra alimentare. Una dieta equilibrata e ricca in fibre, basata su alimenti comuni è, quindi, inevitabilmente associata ad una introduzione non marginale di zuccheri semplici. In questo contesto, gli zuccheri non influenzano negativamente l'indice glicemico della dieta. Tuttavia, si ricorda che gli zuccheri raffinati (ed in particolare il saccarosio consumato come tale o contenuto in alimenti dolci), se non rimossi con un'adeguata igiene orale, sono un fattore di rischio riconosciuto per la carie dentale. Per questa ragione si dovrebbe favorire il consumo di frutta e verdure limitando il consumo di saccarosio. Poiché la dieta del bambino è generalmente più ricca di zuccheri semplici di quella dell'adulto, in relazione al più elevato consumo di latte, frutta, succhi di frutta ed alimenti dolci, può essere accettabile, in questa fascia di età, una presenza di zuccheri semplici sino al 15% dell'energia, ferma restando la raccomandazione della limitazione nel consumo di saccarosio ed una corretta educazione all'igiene orale.

FIBRA ALIMENTARE

Per quanto riguarda la fibra alimentare va detto che, a differenza dell'amido, non è assimilata perché è resistente all'azione degli enzimi digestivi e si suddivide in:
1. IDROSOLUBILE
2. NON IDROSOLUBILE
1. FIBRE IDROSOLUBILI:

• Gomme

• Mucillagini

• Pectine

Le fibre idrosolubili svolgono le seguenti funzioni:

→ formano soluzioni viscose a livello gastrointestinale;

→ aumentano i tempi di svuotamento dello stomaco;

→ ritardano l'assorbimento degli zuccheri e dei grassi;

→ svolgono un'azione protettiva sulle cellule che rivestono il canale intestinale.

2. FIBRE NON IDROSOLUBILI:

• Cellulosa

• Emicellulosa

• Lignina

Le fibre non idrosolubili svolgono le seguenti funzioni:

→ aumentano il volume della massa fecale a livello del colon e del retto;

→ stimolano i movimenti peristaltici dell'intestino;

→ diminuiscono il tempo di transito intestinale.

Gli alimenti ricchi in fibra sono:
· legumi fagioli, ceci, lenticchie, piselli, fave, soia;
· verdure broccoli, carciofi, cavolfiori, verza, rape, melanzane, fagiolini, radicchi, finocchi, funghi, pomodori, cardi;
· frutta fragole, mele, mele-cotogne, albicocche, pere, banane, arance, mandarini;
· cereali farina integrale, pane e pasta integrale, polenta, fiocchi di avena.

Si ricorda che, se la frutta viene ridotta ad un frullato e la verdura ad un passato, la proprietà idrofila della fibra subisce un tracollo e viene pertanto meno la sua funzione. La fibra alimentare dovrebbe essere presente nella dieta giornaliera nelle dosi consigliate (30 - 35 gr/dì) in quanto fattore protettivo inibente l'insorgenza o il peggioramento di alcune patologie:

→ è dimostrata una protezione nei confronti del tumore del colon e del retto;

→ è inibente il manifestarsi di stipsi, fattore favorente le emorroidi;

→ aumentano il senso di sazietà inibendo così il sovraccarico alimentare.

LIPIDI

I lipidi, detti comunemente grassi, si trovano sia nel mondo animale che vegetale; si differenziano per la diversa composizione in acidi grassi presenti nella loro struttura molecolare. Gli acidi grassi si suddividono in saturi, monoinsaturi e polinsaturi, a seconda della lunghezza della loro catena e della presenza o meno di uno o più doppi legami. I lipidi ad elevato contenuto in acidi grassi saturi (senza doppi legami) si presentano solidi a temperatura ambiente. I grassi animali fanno parte di questa categoria e sono contenuti nel burro, nel lardo, nel latte e derivati, nella carne, nei salumi, ecc... I lipidi, a prevalente contenuto di acidi grassi monoinsaturi (con un solo doppio legame), si presentano liquidi a temperatura ambiente. L'olio extravergine di oliva ne è il rappresentante: è il condimento ottimale e può essere utilizzato per cucinare, in quanto contiene sostanze che proteggono i doppi legami dall'ossidazione, che lo rendono stabile al calore. I lipidi, a prevalente contenuto in acidi grassi polinsaturi, si presentano anch'essi liquidi a temperatura ambiente e si trovano nell'olio di mais di girasole, di arachide e di soia. Fra questi acidi grassi polinsaturi, ve ne sono tre definiti essenziali, in quanto l'uomo non è in grado di sintetizzarli e pertanto devono essere introdotti con gli alimenti: sono gli acidi grassi linoleico, linolenico e arachidonico. La funzione principale dei lipidi è quella energetica: a parità di peso, con gli altri principi nutritivi, forniscono nove calorie per grammo. Devono rappresentare il 25-30% delle calorie totali giornaliere e la percentuale varia a seconda della fascia di età. I grassi, oltre che fornire energia, veicolano vitamine liposolubili (A, D, E, K) ed hanno una funzione strutturale: insieme alle proteine e i fosfolipidi, costituiscono le membrane biologiche. Un introito eccessivo di grassi può causare sovrappeso e obesità e, inoltre, è bene non eccedere nel consumo di grassi animali, poiché possono essere causa di malattie cardiovascolari (ipertensione arteriosa, infarto del miocardio, aterosclerosi, ictus cerebrale). E' bene inoltre tener presente di:

→ togliere dagli alimenti il grasso visibile;

→ cuocere al forno, alla piastra o al vapore evitando le fritture;

→ limitare il consumo di prodotti a base di creme o di panna.

COLESTEROLO

Si tratta di una sostanza appartenente al gruppo degli steroli, si trova esclusivamente nei lipidi di origine animale e partecipa alla costruzione delle membrane cellulari (insieme ai fosfolipidi), dei sali biliari e di alcuni ormoni . Il colesterolo, presente nell'organismo umano, proviene sia dall'alimentazione (uova, frattaglie, latte e derivati), che dalla sintesi epatica. Il colesterolo in circolo non è libero, ma veicolato dalle lipoproteine: le HDL e le LDL. Solo l'aumento della concentrazione del colesterolo, legato a queste ultime, è dannoso perché determina il suo accumulo sulle pareti delle arterie: ciò comporta un passaggio difficoltoso di sangue in questi vasi (aterosclerosi) ed è un fattore di rischio per le malattie cardiocircolatorie, quali l'infarto miocardico e l'ictus cerebrale. Di tipo particolare sono i grassi presenti nel pesce: gli omega 3, altamente insaturi, che fanno diminuire nel sangue tanto il livello dei trigliceridi quanto la capacità di aggregazione delle piastrine, con minore rischio di malattie cardiovascolari. I fattori che possono contribuire ad innalzare la concentrazione di colesterolo nel nostro organismo, sono legati al consumo di cibi ad elevato contenuto di grassi saturi, ad un apporto calorico eccessivo ed una abnorme produzione di colesterolo da parte dell'organismo.

PROTIDI

I protidi o proteine sono dette anche sostanze plastiche, perché servono come vero e proprio materiale per costruire, riparare e sostituire le cellule del nostro organismo. Le proteine sono costituite da una catena di molecole dette aminoacidi. In natura, gli aminoacidi più comuni sono circa venti, fra i quali otto vengono definiti essenziali, in quanto non possono essere sintetizzati dall'organismo, ma introdotti solo con gli alimenti. Le proteine sono contenute negli alimenti, sia di origine animale (carne, pesce, uova, latte e derivati) che di origine vegetale ( cereali, legumi). Le une dalle altre si differenziano per la

presenza di più o meno aminoacidi, essenziali nella loro molecola. Esistono tante proteine diverse e ciò in relazione all'abbinamento degli aminoacidi ed ogni alimento ha una sua propria proteina caratteristica ad esempio:
	Tipi di proteine 
	Alimento

	caseina  

attoalbumina

ovoalbumina

gliadina

zeina
	latte di mucca

latte materno

albume dell'uovo

frumento

granoturco


Nelle proteine animali, gli aminoacidi essenziali sono tutti presenti e, per questo motivo, sono definite proteine nobili, mentre nelle proteine vegetali gli aminoacidi essenziali sono presenti solo parzialmente. Le proteine vegetali non devono, in ogni caso, essere considerate di minor importanza, perché, se associate tra loro, si completano: ad esempio, l'abbinamento di legumi e cereali è ottimale (pasta e ceci, riso e piselli, pasta e fagioli). L'assunzione di troppe proteine causa un eccessivo lavoro metabolico al fegato ed ai reni (eliminazione dei residui azotati, derivati dalla digestione dei protidi), predisponendoli alle malattie (gotta ed iperuricemia) ed ad invecchiamento biologico precoce.

BIOREGOLATORI

Vitamine, sali minerali , enzimi.

VITAMINE

Le vitamine sono definite nutrienti "essenziali", in quanto non vengono sintetizzate dal nostro organismo (almeno in quantità sufficiente), ma devono essere introdotte come tali o come precursori (provitamine) con gli alimenti. Hanno una funzione bioregolatrice: intervengono, infatti, come componenti essenziali di importantissimi sistemi enzimatici e regolano il metabolismo cellulare.

Le vitamine sono indispensabili per il nostro organismo e si dividono in due gruppi:
· liposolubili (A, D, E, K)
· idrosolubili (C , B1, B2 , B5, B6, B12,PP, acido folico, H) 
Si trovano in abbondanza in tutti i cibi freschi. Il calore, la luce, il tempo e gli agenti chimici possono essere causa della loro distruzione. Per questo i processi di conservazione, la cottura e la manipolazione dei cibi devono essere idonei, per evitare il depauperamento delle stesse. Il loro fabbisogno varia notevolmente secondo l'età, l'attività, il tipo di dieta, i processi metabolici, l'assorbimento, l'utilizzazione e l'eliminazione.
VITAMINE IDROSOLUBILI
	Denominazione
	Fonti
	Funzioni

	Vit.C
	ortaggi verdi, agrumi, cavolo,

melone, peperone, fragole,

pomodori, kiwi, patate
	assorbimento del ferro,

protezione della membrana

cellulare e delle malattie da

raffreddamento

	Vit.B1
	lievito di birra, legumi, frutta,

germe di cereali, carni, farina

integrale, patate
	metabolismo dei carboidrati,

protezione del tessuto

nervoso

	Vit.B2

	latte, uova, pesci, carni,

cereali, fegato


	metabolismo di proteine,

grassi, carboidrati, protezione

tessuti e vista

	Vit.B5

	tuorlo d'uovo, fegato, pappa

reale, ortaggi verdi, lievito di

birra, legumi
	metabolismo



	Vit.B6

	germe di cereali, uova, legumi,

carni rosse, pesce
	protezione del tessuto nervoso e della cute

	Vit.B12

	carne, latte, uova, pesce,

crostacei, fegato
	metabolismo, accrescimento, ricambio tessuti

	Vit.PP

	carni magre, pesce, cereali,

legumi, fegato
	metabolismo, accrescimento, turnover tessutale

	Vit.H

	lievito di birra, fegato rene,

latte, carni, arachidi, tuorlo

d'uovo, cioccolato
	metabolismo



	ACIDO FOLICO

	fegato, rene, uova, formaggio,

ortaggi verdi, germe
	formazione globuli rossi, sintesi acidi nucleici


VITAMINE LIPOSOLUBILI
	Denominazione
	Fonti
	Funzioni

	Vit. A

	latte, burro, olio, formaggi,

ortaggi verdi, fegato di pesce
	metabolismo retinico, cutaneo e ai processi di crescita

	Vit. D

	Latte, burro, tuorlo d'uovo,

formaggio, olio di fegato di

merluzzo
	metabolismo del calcio (ossa e denti),

processi di crescita

	Vit. E

	ortaggi verdi, olii vegetali, olio

d'oliva, grano, germe di frumento
	protegge i tessuti dalle reazioni di

ossidazione

	Vit. K
	spinaci, cavoli, ortaggi verdi
	coagulazione del sangue


MINERALI

Sono presenti in quantità minima nell'organismo umano, ma non per questo il loro ruolo è meno importante; essi, infatti, entrano nella costruzione di enzimi, coenzimi e vitamine. I minerali sono presenti negli alimenti di origine animale e vegetale; per il loro rifornimento è, quindi, necessaria una dieta varia.

SODIO E POTASSIO

II sodio svolge un ruolo importante nella regolazione del bilancio idrico e si trova concentrato nei liquidi cellulari. Nella dieta giornaliera, il quantitativo di sodio introdotto dipende sia dal consumo di sale da cucina, sia dall'utilizzo di alimenti conservati sotto sale e dal contenuto in sodio presente naturalmente negli alimenti. Date le nostre abitudini alimentari, il livello di assunzione giornaliera è ampiamente superato, tanto da consigliare una riduzione dell'apporto di sale. Infatti molti autori riferiscono una corrispondenza significativa tra aumento di pressione arteriosa (ipertensione) ed una eccessiva presenza di sale nella dieta. 

Il potassio si trova all'interno delle cellule ed è essenziale per molti processi enzimatici, nella trasmissione dell'impulso nervoso e nella attività muscolare. I cibi più ricchi di potassio sono: frutta fresca ed ortaggi, frutta secca ed oleosa, farina di soia, carni e prodotti della pesca, melassa.

CALCIO E FOSFORO

II calcio è il minerale più diffuso nel nostro organismo. Esso si deposita per circa il 98% nello scheletro (ossa e denti), interviene nei processi di coagulazione del sangue e di contrazione muscolare. Alimenti ricchi di calcio sono: il latte, i formaggi, la frutta secca, i legumi ed alcuni vegetali (foglie di rapa, prezzemolo, radicchio verde).

Il fosforo, oltre ad essere presente per 1'85% nelle ossa, si trova in altri tessuti, soprattutto quelli nervosi. Questo minerale è contenuto nella maggior parte degli alimenti sia di origine animale che vegetale (carni, pesce, uova, legumi e frutta secca).

FLUORO

È universalmente riconosciuto come il mezzo più efficace per la protezione dei denti nei confronti della carie. Si incorpora allo smalto dei denti, rinforzando la loro struttura e rendendoli più resistenti all'azione dei batteri cariogeni. Si trova in piccole quantità nelle acque, nel suolo, nelle rocce, nell'aria, in alcuni vegetali (agrumi), in molti tessuti animali (specialmente pesci come sardine, merluzzo, aringa

gamberetti, salmone) ed è anche un componente naturale del corpo umano. Il fluoro agisce con efficacia solo se è a contatto con il dente attraverso la pasta dentifricia, le compresse da succhiare, le gocce, oppure sotto forma di chewing-gum. Il fluoro può essere assunto attraverso lo spazzolamento dei denti con un dentifricio fluorato; 2 volte al giorno per almeno 2 minuti a partire dai 2 anni di età.

IODIO

Nell'adulto, gran parte dello iodio è concentrato nella tiroide, dove entra nella biosintesi di alcuni ormoni (tiroxina, triiodiotironina). La carenza di iodio determina l'ingrossamento della tiroide comunemente chiamati "gozzo". L'uomo assume iodio per la maggior parte con i vegetali presenti nella dieta. Il contenuto di iodio nei vegetali dipende dal terreno e dal tenore alimentare delle acque di irrigazione del terreno.

FERRO

II ferro è essenziale, perché entra nella costituzione dell'emoglobina, indispensabile per il trasporto di ossigeno nel sangue. Gli alimenti più ricchi di ferro sono: le frattaglie, i legumi secchi, il tuorlo d'uovo, le carni, i pesci e i frutti di mare. Gli spinaci e gli ortaggi verdi lo contengono, ma non viene assimilato o viene assimilato in quantitativi molto bassi.

ENZIMI

Gli enzimi sono catalizzatori biologici, ossia sostanze che intervengono nelle reazioni chimiche (anaboliche, metaboliche, cataboliche,) che si svolgono nell'organismo. Essi intervengono in numerosi processi, tra cui la digestione, l'assimilazione e la crescita. Sono contenuti nei cibi freschi, il cui consumo va, pertanto, privilegiato rispetto agli alimenti conservati, che vanno riservati esclusivamente a situazioni d'emergenza.
ACQUA

L' acqua è un fattore indispensabile per ogni forma di vita. È il principale componente inorganico del corpo umano, in quanto è presente in tutte le cellule e contribuisce ad assicurare l'equilibrio termico ed idrosalino, l'assorbimento dei principi nutritivi nonché l'eliminazione dei prodotti di rifiuto dell'organismo. Costituisce circa il 60% del peso corporeo, con variazioni secondo l'età e il sesso. Ad esempio, un neonato di due giorni ha una percentuale di acqua del 78%, mentre una donna anziana del 45%. L'acqua dell'organismo proviene, in condizioni normali, da tre sorgenti: bevande, acqua contenuta in alimenti solidi e semisolidi ed acqua derivata dalle reazioni metaboliche che avvengono nel nostro organismo. Il fabbisogno di acqua, nel soggetto normale, varia largamente secondo il peso, la superficie corporea, il sesso, l'età, il metabolismo basale, le abitudini, l'attività, l'alimentazione, il clima.
PRIMO CICLO
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LEZIONE 1
Scheda 1-2

OBIETTIVI

I bambini impareranno la differenza tra i cibi di Pippo e quelli di Pappo. Far comprendere che:
· i cibi che mangia Pippo (cibi VAI) ci mantengono in salute;
· i cibi che mangia Pappo (cibi STOP) sono unti e zuccherini, dannosi per la nostra salute;

SEQUENZA DELLA LEZIONE
1. Indicare agli alunni i cibi di Pippo. Spiegare che il carretto di Pippo è pieno di cibi sani e far colorare i disegni. Proporre le seguenti domande:
D: Cosa dice il segnale per il carretto di Pippo ?

R: VAI, verde.

D: Cosa pensate voglia dire questo segnale ?

R: Indica che questi cibi si possono mangiare.

D: Quali cibi si trovano sul carretto di Pippo ?

R: (i bambini devono identificare tutti i cibi).
2. Spiegare che i cibi di Pippo sono sani, ci mantengono in salute e ci aiutano a star bene.
3. Fare imparare ai bambini l'elenco dei cibi VAI (vedi SCHEDA 1). Far scrivere sulla scheda 1 relativa ai cibi di Pippo sulla linea prevista: "Cibi sani che ci mantengono in salute".
4. Indicare agli alunni i cibi di Pappo della scheda 2.
Proporre le seguenti domande:

D: Cosa dice il segnale per il carretto di Pappo ?

R: STOP, rosso.

D: Cosa pensate voglia dire questo segnale ?

R: Indicare che i bambini non dovrebbero mangiare quasi mai i cibi di Pappo.

D: Come vi sembra il carretto di Pappo ?

R: E' tutto rotto, non funziona bene

D: Quali cibi ci sono sul carretto di Pappo ?

R: (Si devono identificare tutti i cibi e colorarli) 

Far scrivere sulla scheda 2 relativa ai cibi di Pappo le parole: "grassi, unti e zuccherini sono dannosi per la nostra salute".
5. ATTIVAZIONE
MATERIALE:

• palatine fritte

• mela

• carote

• 3 sacchetti di pane vuoti.

DIMOSTRAZIONE:

a. Mettere la patatine fritte (meglio qualche ora prima della lezione), la mela e la carota in 3

buste separate (si possono utilizzare i sacchetti del pane)

b. Far esaminare le buste una alla volta. Cominciare con quella delle palatine fritte:

• osservare l'esterno della busta (è diventata unta) ;

• far "pescare" le patatine ad un alunno volontario e descriverne la consistenza.
c. Esaminare quindi le buste contenenti, rispettivamente, la mela e la carota:

• fate osservare la differenza con la precedente, descrivendone le caratteristiche (non sono unte).
d. Spiegare che i cibi grassi (es.: burro, panna, maionese, creme, ecc.) sono dannosi alla nostra salute.

e. Spiegare che la frutta e la verdura sono cibi indispensabili alla nostra salute, non essendo cibi grassi. Sono dei cibi di Pippo, cioè cibi VAI.
6. Compilare la scheda di valutazione (vedi alla fine)
SCHEDA 1
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SCHEDA 2
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LEZIONE 2
Scheda 3-4
OBIETTIVI

Insegnare ai bambini ad identificare:
· i cibi grassi e con zuccheri semplici aggiunti (cibi STOP di Pappo)
· i cibi sani (cibi VAI di Pippo)

SEQUENZA DELLA LEZIONE
1. Far identificare agli alunni i cibi di Pippo che sono raffigurati nella scheda 3. Far colorare i disegni ed in verde il semaforo.
2. Ripetere che sono cibi VAI che fanno star bene.
3. Far identificare i cibi di Pappo nella scheda 4, attribuendo ciascun alimento ad uno dei seguenti gruppi: G = grassi Z = zuccherini. Far scrivere accanto ad ogni figura l'iniziale (G o Z ) del gruppo corrispondente.
4. Spiegare che sono cibi STOP che fanno male alla salute. Non dovrebbero essere mai mangiati.
5. ATTIVAZIONE 

MATERIALE:
· pacchetto di zucchero
· cucchiaino per misure
· piccoli sacchetti di plastica
· illustrazioni di cibi STOP, PENSA e MANGIA SANO.
DIMOSTRAZIONE:
a. Fissare su un tabellone le diverse figure di alimenti e sotto ciascuna di esse una busta di plastica.
b. In ogni sacchetto di plastica mettere la quantità di zucchero che è contenuta nei diversi cibi presi in considerazione, seguendo le indicazioni della tabella sotto riportata.
c. Confrontare il contenuto dei cibi VAI e dei cibi STOP.
6. Compilare la scheda di valutazione
SCHEDA 3                                                                   SCHEDA 4
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LEZIONE 3

Scheda 5-6
OBIETTIVI
1. Oltre agli obiettivi della lezione precedente, gli alunni dovranno diminuire il consumo di cibi con elevato contenuto di grassi saturi e di calorie.
2. Favorire il consumo di cibi sani che i bambini non mangiano abitualmente o che non conoscono.
SEQUENZA DELLA LEZIONE
1. Rivedere i concetti delle lezioni precedenti. Chiedere agli alunni di fare degli esempi di cibi VAI e di cibi STOP.
2. Spiegare che oggi gli alunni impareranno che, oltre i cibi VAI e STOP, esistono anche i cibi PENSA. Chiedere: perché secondo voi i cibi PENSA si chiamano così ? 

(R. perché i bambini devono pensare prima di scegliere uno di questi cibi ed evitare di mangiarli ogni giorno).
3. Far osservare agli alunni i disegni della scheda 5 del manuale. Far identificare tutti i cibi PENSA illustrati sulla pagina
· Miele
· frutta secca
· gelato artigianale
· dolci fatti in casa
· insaccati
· burro
4. Spiegare che questi sono cibi PENSA e che possono essere mangiati alcune volte al mese e con moderazione.
Far scrivere sulla scheda 6 il nome di ciascun cibo PENSA sulla riga con il numero corrispondente.
5. Compilare la scheda di valutazione
SCHEDA 5                                                           SCHEDA 6
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LEZIONE 4

OBIETTIVI

Come lezioni precedenti.

ATTIVAZIONE

MATERIALE:
· fogli di carta bianca
· matite colorate

DIMOSTRAZIONE:
a. Distribuire 3 fogli di carta bianca ad ogni alunno.
b. Far scrivere cibi Pippo-VAI, cibi PENSA, cibi PAPPO-STOP rispettivamente su tre fogli differenti e disegnare su ciascuno un semaforo con il colore corrispondente.
c. Utilizzare la scheda 1 che riporta l'elenco dei cibi VAI PENSA e STOP. I bambini devono rispondere alzando il foglio con il semaforo e la scritta corrispondente.
d. Per intervallare questo gioco, si possono fare anche delle domande e chiedere perchè un cibo è VAI, PENSA o STOP . Le domande possono servire anche per aiutare i bambini a correggere risposte errate.

e. Compilare la scheda di valutazione
LEZIONE 5

Scheda 7
OBIETTIVI

Come lezioni precedenti.

ATTIVAZIONE

MATERIALE PER GLI ALUNNI:
· schede con disegni dei cibi preparate precedentemente dagli alunni.

MATERIALE PER L'INSEGNANTE:
· tre schede rappresentanti un semaforo con la scritta VAI colorata in verde, Pensa in giallo e STOP in rosso.

GIOCO DEL TRENO DEI CIBI:
a. distribuire i disegni agli alunni (uno ciascuno) ;
b. gli alunni dovranno formare un treno, tenendo la scheda in mano ed andare verso l'insegnante che chiede quale segnale deve essere sollevato per il cibo di cui il bambino ha la scheda e di commentare la risposta.
Far risolvere il cruciverba PRONTI SI MANGIA della scheda 7; le soluzioni corrette sono le seguenti:
	1
	Biscotti

	2
	Zucchero

	3
	Stop

	4
	Noci

	5
	Coca Cola

	6
	Pasta

	7
	Pippo

	8
	Miele

	9
	Patatine

	10
	Riso

	11
	Gelato

	12
	Burro


Nella colonna centrale 1 verticale comparirà la scritta: "buon appetito".
· Compilare la scheda di valutazione
SCHEDA 7
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£ UN CIBO PENSA CHE S| MANGIA IN ESTATE
PRODOTTO DAL LATIE & UN CIBO STOP




LEZIONE 6
OBIETTIVI

Come lezioni precedenti.

SEQUENZA DELLA LEZIONE
1. Elaborare in classe, con gli alunni, una storia che abbia per protagonista PIPPO e la corretta alimentazione. In essa dovranno essere presenti i cibi VAI, PENSA e STOP.
2. Compilare la scheda di valutazione

LEZIONE 7

Scheda 8-9
OBIETTIVI

Come lezioni precedenti.

SEQUENZA DELLA LEZIONE:
1. Far risolvere agli alunni il gioco "II titolo nascosto" della scheda 8.
Le soluzioni corrette sono le seguenti:
	1
	Arancia

	2
	Latte

	3
	Pasta

	4
	Uva

	5
	Carota

	6
	Cereali

	7
	Vitamine

	8
	Colazione

	9
	Pollo

	10
	Mani

	11
	Pizza

	12
	Denti

	13
	Spinaci

	14
	Pesce

	15
	Yogurt


II titolo del libro che dovrà comparire è "A tavola con Pippo"
2. Chiedere agli alunni di scrivere una ricetta che prepara la mamma a base di cibi VAI.
3. Compilare la scheda 9 di VAI.

4. Compilare la scheda di valutazione
SCHEDA 8
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SCHEDA 9
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LEZIONE 8

Scheda 10
OBIETTIVI
1. Gli alunni dovranno capire l'importanza di una buona prima colazione;
2. devono essere in grado di identificare i cibi appropriati.
SEQUENZA DELLA LEZIONE:

GIOCO DELLA TAVOLA DELLA PRIMA COLAZIONE

Nella scheda 10 è rappresentata una tavola dove, in maniera disordinata, sono riprodotti alimenti vari. Gli alunni dovranno indicare, con un cerchio, un massimo di cinque alimenti che, secondo loro, è corretto consumare per la prima colazione. Ogni alimento esatto darà diritto ad un punto mentre per ogni errore verrà sottratto un punto. Il gioco consente di verificare le conoscenze dei bambini.
3. Compilare la scheda di valutazione
SCHEDA 10
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LEZIONE 9

Scheda 11-12-13
OBIETTIVI

Gli alunni dovranno acquisire le principali norme igieniche e comportamentali che accompagnano una corretta alimentazione.

MATERIALE:
· schede da colorare
SEQUENZA DELLA LEZIONE:
1. chiedere agli alunni di esporre le proprie abitudini igieniche che accompagnano una corretta alimentazione.
2. Far colorare la vignetta che illustra l'azione da compiere prima di mangiare.
3. Far colorare la vignetta che illustra l'azione da compiere dopo aver mangiato.
4. Discussione sulle motivazioni riguardo all'importanza del rispetto di tali norme igieniche.
5. Far ricomporre le nuvolette della scheda 13 in base alle indicazioni riportate.
Tenete presente i seguenti consigli:
· lavarsi accuratamente le mani prima di ogni pasto,
· masticare lentamente e con calma ;
· non leggere durante i pasti ne studiare subito dopo ;
· non bere bibite ghiacciate ne bere eccessivamente ;
· non fare bagni durante la digestione ;
· lavarsi i denti dopo ogni pasto.
SCHEDA 11                                                                               SCHEDA 12
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     SCHEDA 13
[image: image22.png]Ricomponi

Le regole per una buona digestione:
colora con lo stesso colore le coppie di nuvolete giuste.

& studicre b
Thtadre b

e
g
—_— ul Y
/ )

depoogipate |

\
i W

ghicciate




LEZIONE 10

OBIETTIVI

Gli alunni dovranno essere in grado di organizzare una festa di fine anno scolastico, utilizzando cibi sani.

ATTIVAZIONE

La festa si svolgerà possibilmente all'aperto (parco, cortile scuola, ecc...). Gli alunni consumeranno il pranzo a base di pizza. Nel primo pomeriggio, i genitori saranno invitati a raggiungere gli alunni e gli insegnanti per festeggiare, con loro, la chiusura dell'anno scolastico, con giochi di movimento e con una merenda a base di frutta fresca e pop corn, che dovranno essere preparati dagli addetti alla cucina del centro pasti della scuola.

CONSIGLI PER L'ATTIVAZIONE E PROPOSTE PER GIOCHI DI MOVIMENTO

Nei giorni antecedenti la festa, si possono coinvolgere i genitori nella preparazione dei giochi e nelle attività di animazione.
GIOCHI PROPOSTI:

GIOCO DELLE MELE E MELONI

Si dividono i partecipanti in due gruppi, la squadra delle mele e quella dei meloni; viene delimitato il terreno di gioco con due linee parallele (distanti circa cinquanta centimetri), sulle quali si schierano le due squadre ed altre due linee alle spalle di queste ultime (di circa tre metri), che delimitano la zona di salvezza. L'insegnante inizia il gioco, utilizzando una serie di parole che iniziano con "me" per fare salire la tensione fra le squadre. All'improvviso pronuncia, ad esempio, la parola mela, tutti i meloni, allora, corrono verso gli avversari e cercano di catturare le mele, le quali a loro volta, tentano di fuggire al di là della linea di salvezza dove, appunto, non possono più essere prese. Le mele catturate diventano meloni, si schierano con la nuova squadra ed il gioco ricomincia. Sarà l'insegnante che deciderà di chiamare ora i meloni, ora le mele. Il gioco si conclude quando tutte le mele hanno catturato i meloni o viceversa. Possono essere assegnati da 5 a 10 punti al gruppo vincente. Questo gioco di movimento può offrire l'opportunità di riflettere sul rapporto tra fatica fisica e consumo energetico ed inoltre sollecita l'esercizio dell'attenzione e delle destrezza.
GIOCO DELL' INSALATA

Ogni partecipante al gioco sceglie il nome di un ortaggio o di un frutto; se i giocatori sono molti, è possibile scrivere il nome dell'ortaggio o del frutto su un foglietto di carta da attaccare sul petto. I ragazzi si siedono tutti in cerchio ad eccezione di una persona, che rimane in piedi al centro e chiama due ortaggi. I giocatori corrispondenti devono scambiarsi di posto. Il ragazzo che ha chiamato deve cercare di occupare uno dei loro posti: se ci riesce toccherà a chi è rimasto in piedi chiamare altri due nomi. Il partecipante, che si trova in piedi, però, può anche dire "insalata" a questo punto tutti i giocatori devono cambiare. L'insegnante, mentre i ragazzi si riposano prima di iniziare un altro round, può ricordare l'importanza della verdura e della frutta per una corretta alimentazione. Il gioco, che sollecita l'attenzione e la destrezza, offre l'opportunità di riflettere sul significato che i diversi alimenti possono avere per le persone e sul rapporto esistente fra movimento e consumo energetico.

GIOCO DEL DRAGO

Sei o sette giocatori formano una fila e ciascuna prende, per la vita, chi gli sta davanti. La prima persona (la testa del drago) cerca di toccare l'ultima (la coda del drago), mentre questa cerca di evitarlo, senza comunque lasciare la presa. I giocatori catturati vengono via via eliminati. Il gioco è molto divertente se si formano più draghi (3 - 4).
SCHEDE DI VALUTAZIONE

ATTIVITÀ 1 

Se è stata svolta barrare la casella □

Tempo impiegato (minuti)..............

critiche / apprezzamenti / proposte:

…………………………………………………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………………………………………………...…………………………………………………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………………………………………………...
ATTIVITÀ 2 

Se è stata svolta barrare la casella □

Tempo impiegato (minuti) ........................

critiche / apprezzamenti / proposte:

…………………………………………………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………………………………………………...…………………………………………………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………………………………………………...
ATTIVITÀ 3 

Se è stata svolta barrare la casella □

Tempo impiegato (minuti)..............

critiche / apprezzamenti / proposte:

…………………………………………………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………………………………………………...…………………………………………………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………………………………………………...
ATTIVITÀ 4 

Se è stata svolta barrare la casella □

Tempo impiegato (minuti) ..............

critiche / apprezzamenti / proposte:

…………………………………………………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………………………………………………...…………………………………………………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………………………………………………...
ATTIVITÀ 5 

Se è stata svolta barrare la casella □ 

Tempo impiegato (minuti)..................

critiche / apprezzamenti / proposte:

……………………………………………………………………………………………………………..…….…………………………………………………………………………………………………………………………………………………...
……………………………………………………………………………………………………………..…….……………………………………………………………………………………………………….…………………………………………..…………………………………………………………………………………………………………………………………...…………………………………………………………………………………………………………………………………...
ATTIVITÀ 6 

Se è stata svolta barrare la casella □

Tempo impiegato (minuti).................

critiche / apprezzamenti / proposte:

………………………………………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………..……..…………….………………………………………………………………………………………………………………………………….
……………………………………………………………………………………………………………..……..…………….………………………………………………………………………………………………………………………………….
………………………………………………………………………………………………………………………………….
ATTIVITÀ 7 Se è stata svolta barrare la casella □

Tempo impiegato (minuti).................

critiche / apprezzamenti / proposte:

…………………………………………………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………………………….……………………..…………………………………………………………………………………………………………………………………...
…………………………………………………………………………………………………………….……………………..…………………………………………………………………………………………………………………………………...…………………………………………………………………………………………………………………………………...
ATTIVITÀ 8 Se è stata svolta barrare la casella □

Tempo impiegato (minuti).................

critiche / apprezzamenti / proposte:

…………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………………………………………………………………
ATTIVITÀ 9 Se è stata svolta barrare la casella ) □

Tempo impiegato (minuti).................

critiche / apprezzamenti / proposte:

…………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
ATTIVITÀ 10 Se è stata svolta barrare la casella □

Tempo impiegato (minuti)...............

critiche / apprezzamenti / proposte:

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………....................................................................
GIUDIZIO COMPLESSIVO AL PROGETTO:

□ OTTIMO

□ DISTINTO

□ BUONO

□ SUFFICIENTE

□ INSUFFICIENTE
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