TUTTO QUELLO CHE SAPPIAMO SULL’ALIMENTAZIONE
(Conversazione con i bambini)

Checos eil cibo?

Quello che mangiamo!

Proviamo ad elencare allorai cibi che mangiamo:

Il pane, la banana, la mozzarella, lapizza, il gelato, la pasta, il cavolfiore, i pomodori,
la bistecca, le patate, i cetrioli, i fagiolini, il latte, i formaggi, la salsiccia, il
prosciutto, il salame, il cacao, il cappuccino, I'arancio, la mela, la pera, gli spinaci, il
pollo, I'insalata...........

Perché mangiamo?

Perché abbiamo fame,

per darci forza,

per crescere,

per produrre le cellule,

per avere le vitamine,

per avere energia,

per correre,

per non stare male...

Avete in mente qualche cibo ,che, in particolare, serve a qualcosa?

Francesca, Marta: la frutta, perché ci dale vitamine.

Giacomo S. : le verdure perché fanno bene e non fanno ammalare il cervello.
Michela: lacarne perché c'eil ferro; le carote perché fanno bene alla vista.

Debora: il latte perché ¢’ eil calcio.

Laura:il pesce perché hail fosforo, che fabene a cervello.

Sofia: il latte perché hale proteine.

Ecco una nuova parola, avevate gia nominato le vitamine: il corpo di cosa ha
bisogno oltre che delle vitamine?

Di proteine;

di sali minerali;

di acqua;

Michela: perché il corpo e formato di acqua.

Se non avessimo |’ acqua dove possiamo trovarla?

Michela: nellaverdura

Cristina: nellafrutta.

Perché dobbiamo sempre bere acqua?

Giacomo C.: perché sudiamo e piangiamo e dopo I’acqua si finisce.

Lorenzo: la perdiamo perché facciamo pipi.




A cosa ci servel’acqua?

Marta: |’ acqua serve per digerire.

L orenzo: per non farci seccare la bocca.

Giacomo C.: per produrre le lacrime che proteggono |’ occhio.

Michela: per ripulireil corpo, far uscire le cose sporche, attraverso la pipi.

E a cosa serveil sudore?

Lorenzo: afar uscirei sali minerali.

Quand’ e che s suda?

Cristina: quando si corre, quando e caldo...

Giacomo S.: € come unarisposta del corpo a caldo.

Lorenzo: quando é caldo serve per abbassare |la temperatura del corpo.

Torniamo sull’ argomento” cosa serve al nostro corpo”

Marta: noi mangiamo anchei grassi.

Lorenzo: i grassi sono utili d’inverno, perché fanno stare caldi, mentre d’ estate fanno
male.

Dalila: nel grassi ci sono molte calorie.

Ecco una parola nuova: che cosa sono le calorie?

Dalila: alimenti grassi.

Giacomo C.: le calorie fanno ingrassare.

Chiariremo meglio in seguito questo argomento. Ora chiedo: dove s trovano i
grassi?

Nella panna, nel prosciutto, nella carne, nella maionese, nell’ olio, nel lardo, nel burro,

nella pancetta....

Nel dolci cosa ci sono?
Gli zuccheri.

Altri cibi con gli zuccheri?
Lafrutta

Michela: maestra, cosa sono i carboidrati?

Cometi e venuta in mente questa parola, che finora non era stata detta?

Michela: in televisione fa vedere la pubblicita di cereali, quando dice questa parola.
Sono proprio gli zuccheri di cui parlavamo:ci sono zuccheri semplici e anche
complessi che si trovano nei cereali, che sono...

il grano, I’orzo, il mais, I'avena, il riso.

Abbiamo poco parlato delle proteine, che cosa faranno?

Giacomo C: per me proteggono il corpo.

L orenzo: secondo me servono afar crescere le cellule.

In quali cibi si trovano?

Nel latte, nei formaggi, nel prosciutto...

Che efatto....

di carne

La carne einfatti il cibo dove si trovano di piu.

Ma anche nel |atte!



Certo, il latte e un alimento completo, che ha tutto. A cosa serveinfatti il latte?

A nutrirei cuccioli appena nati

Per questo il |atte deve avere tutto. C' € un altro alimento completo, quale sara?

L’ uovo!

Come mai?

Perché dall’ uovo nasce il pulcino e dentro deve avere tutto il nutrimento necessario al
pulcino che deve crescere.

Cos' e che chiamiamo cibo?

Cristina, Lorenzo, Sofia: € quello che s mangia, ha un sapore e ci fa bene.
Giacomo S.: quello che e commestibile.

Giacomo C.: si mangia, si digerisce e s rifa con la cacca.

Debora: il cibo ci riempie lo stomaco.

Laura: € unacosaches piantao si facon gli ingredienti.

Michela: il cibo deve avere delle sostanze che servono a nostro corpo.
Gaia i cibi sono diversi perché contengono sostanze diverse.

Giacomo C.: ci sono i sali minerali, le proteine...

Jaouer : levitamine...

Lorenzo: i carboidrati, ¢’ el’ acqua.

Giacomo S.: consideriamo cibo quello che ci toglie quel fastidio che si chiamafame.
Sofia, Cristina: quello che ci daforza ed energia.

Come puo essereil cibo?

Dolce Denso Profumato
Salato Acquoso Aromatico
Sciapo Morbido Dolciastro
Freddo Duro Zuccherato
Caldo Sciropposo Maturo
Amaro Croccante Acerbo
Saporito Vitaminico Ammuffito
Succoso Gelatinoso Marcio
Acido Granelloso Guasto
Nutriente Appiccicoso Fresco
Colorato Scivoloso Congelato
Grasso Farinoso Conservato
Magro Spumoso Stagionato
Aspro Impastato Cucinato
Unto Papposo Cotto
Solido Puzzolente Crudo
Liquido Appetitoso Bruciato
Omogeneo Sostanzioso Abbrustolito



Schede informative

Per erificarese le nogre dfermazioni fosero giuste abiamo letto il nodro sussidiario
e dtri &ti di Tienze.

Abbiamo vigo dhe il nostro corpo € come una macchina ha bisogno di enega per

svdgae i suoi compiti:

- & cresoere ocoorre sampre nuovo maeridepe codruire le sue parti;

- per manteners: muove's, lavorarg giocare pensae reirae..

- pe rinnovarg: le pecolissme parti, le cellule, de compongono il nogro wrpo
Vengono continuamente rinnovate

L'energia necessria viene fornita d modro aorpo cai dbi dhe mengiano o meglio ddle
sostanze chimiche contenute negli alimenti, Sa d origine animaleche vegetae

I corpo umano € composto ddle sese oganze che ritroviamo rei vari aimenti, offertici
dalla retura

ACQUA 59% SALI MINERALI 4%
PROTEINE 19% CARBOIDRATI 1%
GRASS 17% VITAMINE quantitaminime
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Abbiamo bisogno di:

ALIMENTI PLASTICI o COSTRUTTORI

Hanno la proprieta d fard crexare e di odituire le parti ddl'organismo dhe $ oo
logorate Questi dimenti contengono pratane L e proteine sono i "matoni* del nostro corpo
perché tutele odlule sono formate per lamaggor parte da proteine. L'dimentazione degli
organismi giovani habisogno d malti cibi proteid.

ALIMENTI BENERGETICI

Forniscono energia e vengono rapidamente utilizzati dall’' organigno.

Nel sangue nondevono mai mancare.

Sono codtituiti da carboidrati che comprendono gi zuccheri come il saccaoso, de
usamo ogni giorno per addolcire le bevande o come il fruttoso, contenuto ndlafrutta

| arboidrati comprendono andhe gli amidi, che ono lacomponente base dei ceredli.

Altri alimenti energetici sono i grassi, che possono essere vegetali 0 animali. Sono
I'energiadi riserva, che enecessariaquando l'azione degli zucchei diminuisce Danmno una
guartita di energa qued doppia d qudla daa dd carbodrati. | grasd entrano
abbondantemente rell'dimentazione di chi vive nelle zne fredde: per combettere |l
freddo il corpo consumamdta energig inoltrei grass ingeriti enon kruciai 9 depositano
sotto la pelle codituendo uno grato isol ante.

[l nogro corpo ha lisogno indtre di:

SALI MINERALI, che srvono per aescere sani e forti; ono presenti ndl'organismo
in quantita piu elevate: il alcio, il foforo, 1 potassio, lo zolfo, il magnesio, il sodio, il
cloro, in quantita minime: il ferro, il rame lo iodio, o 2nco, il fluoro...

| sli d caldo sono importenti perché entrano nella formazione ddle ossa e dei denti,
regolano la funzione dd muscoli e del nervi, favoriscono la coagulazione del sangue; i
sali di fosforo aiutano lo sviluppo ddle ossa e da danti. Il ferro e I'demento dhe aiuta i
globuli ross nd tragporto di cssgeno, loiodio regda il consumo di energia..

ACQUA cheeil liquido piu dffusoin ani cellulg tessuto 0 agano del nostro corpo; Ci
aiuta a sciogliere le sostanze, ad assimilare il cibo, a diminae le ©ganze d rifiuto, a
fecilitare 1| movimento delle gunzioni eregdare la temperatura corporea atraverso il
sudare. Ogni giorno pediamo drca 2 litri dacgqua otto forma d sudore pipi e vapore
aoqueo (nella respirazione); se compiamo uno sforzo prolungato, la perdita € ancora
maggiore La ste € il campandlo dalarme dd nostro corpo: d avverte de dobbiamo
bere per rantegrarel'acqua parduta



VITAMINE, che ono presanti in quantita minime, ma $no esenziali per la crescita
dell' organismo, favoriscono le reazioni chimiche del nogro @rpo, d dfendono cdlle

maattie Si indicano @mn dcunelettere dd|'dfabeto.

VITAMINA | achecosaserve |doves puo trovare

A favoriscelacresci-  |latte, burro, tuorlo,
ta, protegge pelle, |fegao, olio di fega
occhi emucose to di meriuzzo...

Bl serve per il sistema |carne di maiale,
nervoso e la crescita [uovae cered...

B2 consente il buon |atte e suoi deiva
funzionamentodd-  |ti, lievito di birra,
le cellule uova..

B12 aiuta laformazione |fegato, |latte e suoi
dei globuli ross derivati, uova...

C aiuta a combattere |agrumi, fragole,
leinfezioni ananas, verdure...

D fissail calcionel  |oliodi fegato di pe-
tesauti; sarve quin | sce, tuorlo d'uovo,
di pe laformazio- |latte e burro
ne di ossa e denti

E difendedalle so- |latte e suoi deriva
slanze tossche ti, verdure...

K permette lacoagu- |parti verdi delle
lazione del sangue | piante, fegato,latte...

PP serveper pelle cre- |legumi, fegato, car-
scitae cdllule ne, pesce, latte...

A pate i sli minerdi, tutte le otanze d i e fato | nodro @rpo e che
introdudamo nd nogro @rpo, N0 @gituite da wmbinezion varie e a volte molto
comples d pochi dementi di base chiamati os3geno, carbonio, idr ogeno eazoto.



SOSTANZE D CHE COA QUESTE
CUIl ABBIAMO FANNO PER SOSTANZE 9 DISEGNO

BISOGNO NOI TROVANO
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REGOLE DI UNA BUONA ALIMENTAZIONE
(Conversazione)

Lorenzo: bisogna regolarsi e mangiare un po’ di tutto; bisogna mangiare masticando
bene.

Marta: bisognaregolarsi a mangiare: non mangiare troppo, né troppo poco.

Sofia, Laura, Gaia, Eleonora: non bisogna mangiare in continuazione, ma nei
momenti stabiliti, durantei pasti.

Arianna M., Cristina: se Sl mangiano troppi grassi s diventa una botte!

Debora: non bisogna mangiare tanti dolci, perché puo far venireil diabete.

Che cos el diabete?

AriannaP.: ¢’'e quando s mangiano troppi zuccheri.

Lorenzo: € unamalattia: ci sono troppi zuccheri nel sangue.

Gaia chi hail diabete non pud mangiare tanti zuccheri.

Cristina: chi hail diabete deve fare una punturina tutti i giorni.

S ,peachédeve smpre asume euna odanza dheil corpo non produce piu:l’induling,
dhe rggdail taso di zucchero nel sangue.

AriannaM.: il saleinvece famale achi halapressione alta.

Laura: chi halapressione ata, deve fare attenzione a caffe.

Solo chi ha delle malattie deve fare attenzione a quello che mangia?

Giacomo C.: no, tutti: fa male mangiare troppo, perché non s digerisce bene.
Giacomo S.: bisognamangiare il giusto, atrimenti non si digerisce e occorreiil
citrato.

Michela: bisogna mangiare molta frutta e verdura, perché ci sono le vitamine e i sali
minerali.

Federica: bisogna mangiare cose nutrienti, come la carne, la frutta e la verdura, ma
non troppe patatine fritte, perché ci sono troppi grassi.

Michela: acuni cibi prima di mangiarli bisogna cuocerli e poi devono essere ben
lavati.

Marta: bisogna lavarli per toglierelasporciziaei residui del pesticidi.

Michela: i cibi devono essere genuini.

Che vuol dire per te genuini?

Michela: senza conservanti.

Mattea: biologici.

Cioe?

Mattea: quando non sono stati usati | pesticidi.

Laura: primadi mangiare bisognalavarsi le mani per eliminarei batteri nocivi.
Michela: quando si mangiano i dolci bisognalavars i denti...

Perché?

Laura: sono ricchi di zuccheri, che si fermano sui denti e fanno venire la carie.
Michela: a mattino bisogna fare una abbondante colazione.




Come mai?

Laura: perché deve dare molta energia per le cose dafarein giornata.

Tutti devono mangiare allo stesso modo?

Lorenzo: deve mangiare di piu, chi lavora molto o fa lavori pesanti e ha bisogno di
molta energia, deve mangiare di meno chi falavori meno pesanti.

Schede informative

ALIMENTARSI non equivale aNUTRIRSI

Non besta alimentars pe nutrird bene occorre dhe | dbi da consumare siano scelti in
modo da corrispondere alle esigenze in energia ein prinapi nutritivi dell'organismo.
Un ecoesso, un difetto o uno qquilibrio nella nutrizone portano, a lungo andare, dsturbi
e nelattie Elvatagravi.

L 'energiadi aui il corpo haliogno per lavorare emuovers viene eressa mediante ununita
d miara diamata CALORIA.

L e esgenze ddl'organiamo variano aseconda ddlevariefasoe di vita (da dilla agedta, da
adulta terzaeta) e ddll'attivitafisca volta

Le persone mwnsumano enagia anche quando dormono 0 oNo a ammpleto riposo, per le
funzioni di base: pe respirag pe far funzionare il cuore il cervello...

L'energia necessaria per queste funzioni vitali e chiamata METABOLISMO
BASALE.

Si consuma una calorial'ora, per ogni chilo di peso corporeo: se un bambino pesa 35
Kg consumera drca900 calorienel'arco ddle 24 ae, snzafareil minimo sforzo.

QUANTITA QUANTITA QUANTITA
ENERGIA per + ENERGIA per = ENERGIA
METABOLISMO VARIE GIORNALIERA

BASALE ATTIVITA

Per nutrird bene quindi, hsogna

- dimentard in maniera corrigpondente a bisogni di enaga;



FABBISOGNO CALORICO GIORNALIERO:

10 . Adulto—lavoro Adulto—lavoro
anni poco faicoso molto faticoso
Maschio |Femmina | |Maschio |Femmina Maschio |Femmina
2900 2300 2400 2100 3800 3000
cdorie cdorie cdorie cdorie cdorie cdorie

- digribuire in una @&rta proporzone le caaorie provenienti da grass, dai arboidrati e
dalle prateine mntenuti negli dimenti;

CARBOIDRATI
58%

CARBOIDRATI
COMFPLESSI

PROTEINE GRASS]
129% 30%

Py

- Yegiere quatidianamente dimenti che ®prano in modo equilibrato tutte le
necessita dell'organismo. Per egevolare queda scelta, i dbi ono dati riuniti in stte
gruppi, nutrizionamente omogene, che fornisoono nutrienti divers.
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Gli alimenti del primo gruppo sono importanti perché apportano proteine animali direa
faro, foforo, vitamine dd gruppo B.

di dimenti dd secondo gruppo appartano prateine, ado, vitamineAeB.

Gli dimenti del terzo gruppo goportano carbaidrati, che forniscono enagia e vitamine
del gruppoB.

Gli alimenti del quarto gruppo goportano proteine vegetali efearo.

 Gli aimenti del quinto gruppo apportano acidi grass essenziali evitamine A, B, E

» Gli aimenti del sesto e del settimo gruppo apportano vitamine del gruppo A edd

gruppoC, minerali efibra

Gli alimenti di ciascun gruppo sono tra loro equivalenti, per cui possono esae
scambiati ogni gorno per variare la dea

UNA REGOLA SEMPLICE E PRATICA PER NUTRIRSI BENE E QUELLA DI
SCEGLIERE GIORNALMENTE dBI CHE APPARTENGANO AD OGNI
GRUPPO.



MENU’ DI UNA GIORNATA

1 — gruppo carni, pesci, uova 5 —gruppo grassi da condimento
2 — gruppo latte e derivati 6 — gruppo vegetali (vitaminaA)
3 —gruppo cereali e tuberi 7 — gruppo vegetali (vitamina C)
4 — gruppo legumi
COLAZIONE:

latte e cereali (2, 3)
MERENDA:

brioche al cioccolato (3)
succo di frutta
PRANZO:
tagliatelle a ragu (3,1, 5)
acqua
MERENDA:
fette biscottate con burro (3, 5)
CENA:
filetto (1)
pure (3,2, 5)
acqua
Ho mangiato molti cibi del gruppo 3 e 5, alcuni cibi del gruppo 2 e 1, mancanoi
cibi del gruppi 4,6e7.

COLAZIONE:
tazza di latte e cereali (2, 3)
MERENDA:
pizzacon il pomodoro (3, 5, 7)
succo di frutta all’ albicocca (6)
PRANZO:
pasta al pomodoro e basilico (3, 5, 7)
3 pomodori arrosto (5, 7)
MERENDA:
2 sandwich con salame ungherese e mortadella (1, 3)
CENA:
1 svizzera (1)
piselli, funghi e pomodori conditi (4, 5, 6, 7)

Ho mangiato un po’ di tutto, ma soprattuttoi cibi del gruppo 3. Non ho
mangiato frutta.



COLAZIONE:
latte (2)
caffe
pane (3)
MERENDA:
pizza (3)
succo di frutta alla pesca (7)
PRANZO:
pasta con tonno, pomodoro e piselli (1, 3, 4, 5, 6)
insalata e pomodori (5, 6)
pera (7)
pezzo di uovo di Pasqua
acqua
MERENDA:
yogurt a cocco (2, 7)
acqua
CENA:
pomodori, zucchine, melanzane e cipolle arrosto (5, 6, 7)
acqua

Ho mangiato dbi datuttii gruppi perdo nehomangati di piu dal gruppo 5 ed meno dal
guppo 1

OSSERVAZIONI SUI MENU’

Quélli riportati sono solo alcuni dei menu scritti dai bambini, i1 quali, dopo
aver confrontato i propri menu con i 7 gruppi di alimenti, sl sono accorti
che:

- pochi di avevano mangiato cibi di tutti i gruppi

- non sempreil menu era vario

- Sono stati mangiati pochi legumi

- poca frutta

- poca verdura

E positivo inveceil fatto che tutti
- abbiano fatto colazione

- abbiano consumato cer eali
- abbiano bevutoil latte



LA PIRAMIDE ALIMENTARE

Oltre alla quantita di calorie assunte quotidianamente, per la salute dell'organismo e
importante anche la fonte di queste calorie e quindi la qualita degli alimenti. Una sana
e corretta alimentazione deve prevedere una dieta variata, che garantisca il giusto
apporto di tutti i nutrienti indispensabili al'organismo, ripartiti in percentuale
variabile in base alla loro origine. La moderna dietologia suddivide gli aimenti in 5
categorie distinte fra loro, che comprendono, rispettivamente:

1. fruttaeverdura
cereali ederivati (pane, pasta), riso e tuberi
latte e derivati (yogurt, formaggi)

carne, pollame, uova, pesce e legumi secchi

o &~ W DN

zuccheri aggiunti (dolci) e grass da condimento (burro, olio)

LA PIPAMIDE ALIMEF TRARE
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Nessuno di questi aimenti deve essere escluso da una sana dieta alimentare,
I'importante € non esagerare nelle quantita e assumere proporzioni maggiori dei primi
due gruppi e minori degli altri tre. Una giusta ripartizione dei diversi gruppi
alimentari e chiaramente indicata nella piramide alimentare.

Sui gradini della piramide sono distribuiti, dal basso verso l'alto, i 5 gruppi di
alimenti in ordine decrescente di quantita, a partire dalla frutta e dagli ortaggi, di cui
vanno assunte circa 5 porzioni a giorno, fino agli zuccheri e ai grassi che vanno
utilizzati con estrema moderazione.

(paginadalnternet : www.cuoko.com/sezioni/nutrizione/res.qws?opic=piramide)



