
TUTTO QUELLO CHE SAPPIAMO SULL’ALIMENTAZIONE

(Conversazione con i bambini)

Che cos’è il cibo?
Quello che mangiamo!
Proviamo ad elencare allora i cibi che mangiamo:
il pane, la banana, la mozzarella, la pizza, 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, l’arancio, la mela, la pera, gli spinaci, il
pollo, l’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 dà le vitamine.
Giacomo S. : le verdure perché fanno bene e non fanno ammalare il cervello.
Michela: la carne perché   c’è il ferro; le carote perché fanno bene alla vista.
Debora: il latte perché c’è il calcio.
Laura:il pesce perché  ha il fosforo, che fa bene al cervello.
Sofia: il latte perché ha le proteine.
Ecco una nuova parola, avevate già nominato le vitamine: il corpo di cosa ha
bisogno oltre che delle vitamine?
Di proteine;
di sali minerali;
di acqua;
Michela: perché il corpo è formato di acqua.
Se non avessimo l’acqua dove possiamo trovarla?
Michela: nella verdura.
Cristina: nella frutta.
Perché dobbiamo sempre bere acqua?
Giacomo C.: perché sudiamo e piangiamo e dopo l’acqua si finisce.
Lorenzo: la perdiamo perché facciamo pipì.



A cosa ci serve l’acqua?
Marta: l’acqua serve per digerire.
Lorenzo: per non farci seccare la bocca.
Giacomo C.: per produrre le lacrime che proteggono l’occhio.
Michela: per ripulire il corpo, far uscire le cose sporche, attraverso la pipì.
E a cosa serve il sudore?
Lorenzo: a far uscire i sali minerali.
Quand’è che si suda?
Cristina: quando si corre, quando è caldo…
Giacomo S.: è come una risposta del corpo al caldo.
Lorenzo: quando è caldo serve per abbassare la temperatura del corpo.
Torniamo sull’argomento” cosa serve al nostro corpo”
Marta: noi mangiamo anche i grassi.
Lorenzo: i grassi sono utili d’inverno, perché fanno stare caldi, mentre d’estate fanno
male.
Dalila: nei 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 si trovano i
grassi?
Nella panna, nel prosciutto, nella carne, nella maionese, nell’olio, nel lardo, nel burro,
nella pancetta….
Nei dolci cosa ci sono?
Gli zuccheri.
Altri cibi con gli zuccheri?
La frutta.
Michela: maestra, cosa sono i carboidrati?
Come ti è venuta in mente questa parola, che finora non era stata detta?
Michela: in televisione fa vedere la pubblicità 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, l’orzo, il mais , l’avena, il riso.
Abbiamo poco parlato delle proteine, che cosa  faranno?
Giacomo C: per me proteggono il corpo.
Lorenzo: secondo me servono a far crescere le cellule.
In quali cibi si trovano?
Nel latte, nei formaggi, nel prosciutto…
Che è fatto….
di carne
La carne è infatti il cibo dove si trovano di più.
Ma anche nel latte!



Certo, il latte è un alimento completo, che ha tutto. A cosa serve infatti il latte?
A nutrire i cuccioli appena nati
Per questo il latte deve avere tutto. C’è un altro alimento completo, quale sarà?
L’uovo!
Come mai?
Perché dall’uovo nasce il pulcino e dentro deve avere tutto il nutrimento necessario al
pulcino che deve crescere.

Cos’è che chiamiamo cibo?
Cristina, Lorenzo, Sofia: è quello che si mangia, ha un sapore e ci fa bene.
Giacomo S.: quello che è commestibile.
Giacomo C.: si mangia, si digerisce e si rifà con la cacca.
Debora: il cibo ci riempie lo stomaco.
Laura: è una cosa che si pianta o si fa con gli ingredienti.
Michela: il cibo deve avere delle sostanze che servono al nostro corpo.
Gaia: i cibi sono diversi perché contengono sostanze diverse.
Giacomo C.: ci sono i sali minerali, le proteine…
Jaouer : le vitamine…
Lorenzo: i carboidrati, c’è l’acqua.
Giacomo S.: consideriamo cibo quello che ci toglie quel fastidio che si chiama fame.
Sofia, Cristina: quello che ci dà forza ed energia.

Come può essere il cibo?

Dolce
Salato
Sciapo
Freddo
Caldo
Amaro
Saporito
Succoso
Acido
Nutriente
Colorato
Grasso
Magro
Aspro
Unto
Solido
Liquido
Omogeneo

Denso
Acquoso
Morbido
Duro
Sciropposo
Croccante
Vitaminico
Gelatinoso
Granelloso
Appiccicoso
Scivoloso
Farinoso
Spumoso
Impastato
Papposo
Puzzolente
Appetitoso
Sostanzioso

Profumato
Aromatico
Dolciastro
Zuccherato
Maturo
Acerbo
Ammuffito
Marcio
Guasto
Fresco
Congelato
Conservato
Stagionato
Cucinato
Cotto
Crudo
Bruciato
Abbrustolito



S ch ede in f orm ati ve

P er  ver i f i car e se le nostr e af f er m azi oni  fosser o gi ust e,  abbi am o l et t o il  nost ro sussidiari o
e al tr i testi  di scienze.

Abbi am o vi st o che il  nost r o cor po è com e una macchi na:  ha bi sogno di  en ergia per
svol ger e i suoi com pit i: 
-   per crescere:  occorre sempre nuovo m at eri al e per  cost rui re le sue parti ;
-   per man tenersi:  muover si , l avor ar e,  gi ocar e,  pensar e,  r espir ar e. ..
-   p er ri n n ovarsi : l e pi ccol i ssi m e par t i ,  le cel l ul e,  che com pongono il  nost ro corpo
   vengono cont inuam ente ri nnovate. 

L' en ergia necessari a vi ene for nit a al nostr o cor po dai ci bi  che mangi amo o m egl io dal l e
sost an ze ch im i ch e cont enut e negl i ali m en t i , sia di  ori gin e an imale che vegetal e.
I l cor po um ano è com post o dal le stesse sost anze che ri t rovi amo nei  vari  al im en ti , of fert ici
dall a natur a. 

ACQUA 59% SALI MINERALI 4%
PROTEINE 19% CARBOIDRATI 1%
GRAS SI 17% VITAMINE  q uant it à m in im e



Abbiamo bisogno di: 

ALIMENTI PLAS TICI o CO STRUTTORI
Hanno la propr ietà di  far ci  crescere e di sost it u ire l e part i del l' or gani smo che si sono
logorat e.  Questi aliment i contengono prot ein e.  L e prot eine sono i " m at t oni"  del nost r o cor po
per ché tut e l e cel lul e sono form at e,  per la m aggior part e, da proteine. L' al iment azione degl i
or gani sm i giovani  ha bisogno di  m ol ti  cibi  proteici .

ALIMENTI ENERG ETICI
F or niscono en ergi a e vengono rap i dam en t e ut il i zzat i  dal l ' organ i sm o. 
Nel sangue non devono mai  mancare.
S ono cost it ui t i  da carb oi d rati  che com pr endono gl i  zu cch eri  com e il  saccar osi o,  che
usi amo ogni  gi or no per  addol ci r e le bevande o com e il  fr ut tosi o, cont enut o nel la f rut ta.
I carboi drati  com pr endono anche gli  am id i,  che sono la comp on en te base dei cereal i.
Altri alimenti energetici sono i grassi, che possono essere vegetali o ani m al i . S ono
l 'ener gia di  r i ser va,  che è necessari a quando l'azi one degli  zuccher i dim inui sce.  Danno una
quant it à di ener gi a quasi  doppia di quell a dat a dai  carboi drati .  I gr assi  entr ano
abbondantem ente nell ' al im ent azi one di  chi  vi ve nell e zone fr edde:  per  com bat t er e il 
f r eddo i l  cor po consum a m ol t a energi a;  inolt r e i  gr assi  inger i ti  e non br uci at i  si  deposit ano
sot t o la pell e costi tuendo uno st rato isol ante.

II  nost ro corpo ha bisogno inolt re di :

S ALI MINERALI,  che ser vono per  cr escer e sani  e for t i;  sono pr esenti  nel l' or ganismo
i n q uant it à più  elevate:  i l calci o,  i l fosf oro, il  p otassio, lo zolfo, il magnesio, il sodio, il
cloro, in quantità minime: il ferro, il ram e,  l o iodi o,  l o zi nco,  i l fl uoro.. .
I sal i di  cal ci o sono im port anti  per ché entr ano nell a for m azi one del l e ossa e dei  dent i, 
r egol ano la funzi one dei  muscoli e dei nervi, favoriscono la coagulazione del sangue; i
sali di f osforo aiutano lo svi luppo del le ossa e dei  dent i.  Il f erro è l'elemento che aiuta i
globuli  r ossi  nel  t raspor to di ossi geno, lo i od io r egol a il  consumo di ener gi a.. .

ACQ UA ,che è i l  l iq ui do p i ù di ff uso i n ogni  cell ul a,  t essut o o or gano del nostro corpo; ci
aiuta a sciogliere le sostanze, ad assimilare il cibo, a eli mi nar e le sostanze di rif iut o,  a
f acil i tare il  movi mento dell e giunzi oni e r egol ar e la tem per at ur a cor por ea at t raver so il 
sudor e.  Ogni  gi orno per di amo ci rca 2 lit r i d' acqua sott o for m a di  sudor e,  pi pì  e vapor e
acqueo (nella respirazione); se compiamo uno sforzo prolungato, la perdita è ancor a
m aggi or e.  La set e è il  cam panel l o d' all ar m e del  nost ro corpo:  ci  avverte che dobbi am o
bere per rei nt egr ar e l 'acqua per duta. 



VITAMINE, che sono pr esent i in q uant i tà mi ni me,  m a sono essen ziali  per la crescita
dell'organismo, favoriscono le reazioni chimiche del nost r o cor po, ci  di f endono dal l e
m alat t i e.  S i  i ndi cano con alcune l et t er e del l' al fabeto.

VITAMINA a che cosa serve dove si può trovare

A favorisce la cresci-
ta, protegge pelle,
occhi e mucose

latte, burro, tuorlo,
fegato, olio di fega-
to di merluzzo...

Bl serve per il sistema
nervoso e la crescita

carne di maiale,
uova e cereali...

B2 consente il buon
funzionamento del-
le cellule

latte e suoi deriva-
ti, lievito di birra,
uova...

B12 aiuta la formazione
dei globuli rossi

fegato, latte e suoi
derivati, uova...

C aiuta a combattere
le infezioni

agrumi,   fragole,
ananas, verdure...

D fissa il calcio nei
tessuti; serve quin-
di per la formazio-
ne di ossa e denti

olio di fegato di pe-
sce, tuorlo d'uovo,
latte e burro

E difende dalle so-
stanze tossiche

latte e suoi deriva-
ti, verdure...

K permette la coagu-
lazione del sangue

partì verdi delle
piante, fegato,latte...

PP serve per pelle, cre-
scita e cellule

legumi, fegato, car-
ne, pesce, latte...

A par t e i sali  mi ner al i,  tutt e l e sost an ze di  cu i è fat t o il  nost ro corp o e ch e
in trodu ci amo nel nost ro corpo, sono cost ituit e da com bi nazioni varie e a vol te molt o
compl esse di  pochi el ement i  di  base chi am ati  ossi gen o,  carbonio, idrogeno e azot o.



SO STANZE DI
CUI ABBIAMO

BIS OGNO

CH E COSA
FANNO PER

NOI

QUESTE
SO STANZE SI

TROVANO
DISEGNO

Carboid rat i
(ami di e zuccheri ):
sono composti di
carbonio, i drogeno e
ossigeno.

Ci danno energi a.

Nei cereali,  nella
frutta, nella verdur a,
nel  latt e, nello
zucchero.

Grassi: sono composti
come i carboidrati.

Ci danno energi a.

Nel burro,  nel la
mar garina, nello
st rut to, nel l'olio di 
oliva e di semi.

Proteine: sono
composte come i
carboi drat i e i grassi,
ma contengono in più
l'azoto. 

Ci danno energia e i
materi ali per
costruire il nostr o
corpo.

Nel la carne, nel
pesce, nel pollame,
nell e uova,  nel l atte,
nel f ormaggio.

Sali  m in erali :
sono i l calcio, il 
fosfor o, i l ferro,  lo
iodi o, il m agnesi o, il 
potassio, il sodio.

Ci danno material i
per costruire il nost ro
corpo e regolano
cer te sue funzioni.

Nell a verdura, nella
fr utta, nel latte, nel
formaggio, nel l'uovo,
nella carne, nel sale
da cucina.

Vitamine: sono
cont rassegnate da
alcune lett ere
dell 'alfabeto

Regolano certe
funzioni  del nostr o
corpo e ci proteggono
da al cune malattie.

Nell a verdura, nella
fr utt a, nel latte,  nel le
carni,  nei cereal i inte-
grali.

Acqua: è composta
di idrogeno e
ossigeno.

Consente l'assimi-
lazione dei ci bi e
l'eliminazione del le
sostanze di rifiuto.

In quasi tut ti gli
ali menti  e…
nell'acqua!



REGOLE DI UNA BUONA ALIMENTAZIONE
(Conversazione)

Lorenzo: bisogna regolarsi e mangiare un po’ di tutto; bisogna mangiare masticando
bene.
Marta: bisogna regolarsi a mangiare: non mangiare troppo, né troppo poco.
Sofia, Laura, Gaia, Eleonora: non bisogna mangiare in continuazione, ma nei
momenti stabiliti, durante i pasti.
Arianna M., Cristina: se si mangiano troppi grassi si diventa una botte!
Debora: non bisogna mangiare tanti dolci, perché può far venire il diabete.
Che cos’è il diabete?
Arianna P.: c’è quando si mangiano troppi zuccheri.
Lorenzo: è una malattia: ci sono troppi zuccheri nel sangue.
Gaia: chi ha il diabete non può mangiare tanti zuccheri.
Cristina: chi ha il diabete deve fare una punturina tutti i giorni.
Sì ,p erché deve semp re assum ere u na sost anza che i l corpo non p roduce più :l ’i nsu li na, 
ch e regol a i l tasso di  zucchero nel san gue.
Arianna M.: il sale invece fa male a chi ha la pressione alta.
Laura: chi ha la pressione alta, deve fare attenzione al caffè.
Solo chi ha delle malattie deve fare attenzione a quello che mangia?
Giacomo C.: no, tutti: fa male mangiare troppo, perché non si digerisce bene.
Giacomo S.: bisogna mangiare il giusto, altrimenti non si digerisce e occorre il
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: alcuni cibi prima di mangiarli bisogna cuocerli e poi devono essere ben
lavati.
Marta: bisogna lavarli per  togliere la sporcizia e i residui dei pesticidi.
Michela: i cibi devono essere genuini.
Che vuol dire per te genuini?
Michela: senza conservanti.
Mattea: biologici.
Cioè?
Mattea: quando non sono stati usati i pesticidi.
Laura: prima di mangiare bisogna lavarsi le mani per eliminare i batteri nocivi.
Michela: quando si mangiano i dolci bisogna lavarsi i denti…
Perché?
Laura: sono ricchi di zuccheri, che si fermano sui denti e fanno venire la carie.
Michela: al mattino bisogna fare una abbondante colazione.



Come mai?
Laura: perché deve dare molta energia per le cose da fare in giornata.
Tutti devono mangiare allo stesso modo?
Lorenzo: deve mangiare di più, chi lavora molto o fa lavori pesanti e ha bisogno di
molta energia, deve mangiare di meno chi fa lavori meno pesanti.

Schede informative

ALIMENTARSI non equivale a NUTRIRSI

Non basta ali ment arsi  per nut ri rsi bene:  occor re che i cibi da consumare siano scelti in
modo da corrispondere alle esigenze in energia e in prin cip i nut ri tivi dell 'or ganismo.
Un eccesso, un  di f et to o un o squ i l i bri o nell a nut r i zione por t ano, a lungo andare, disturbi
e malatt ie talvol ta gr avi. 

L 'energia di cui il  cor po ha bi sogno per lavorare e m uoversi viene espressa mediante un'unit à
di  mi sur a chi amata CALORIA. 

L e esigenze del l' or gani sm o vari ano a seconda del le varie f asce d i vi ta ( et à dell a cr esci ta, et à
adult a,  t er za età) e dell 'att ivit à f ìsica svol ta.
L e persone consum ano ener gi a anche quando dor mono o sono a completo r iposo,  per le
f un zi on i di base: per  r espi r ar e,  per  f ar funzionar e il  cuor e,  i l cervello...
L'energia necessaria per queste funzioni vitali è chiamata METABOLISMO
BASALE.
Si consuma una caloria l'ora, per ogni chilo di peso corporeo: se un bambi no pesa 35
Kg consum erà cir ca 900 cal or i e nel l' ar co del l e 24 or e,  senza f ar e i l minim o sforzo.

                +   =
   

Per n utrirsi ben e, quindi, bi sogna: 

- al iment arsi in maniera corrisp on den te ai  b isogn i di  energi a;

QUANTITÀ
EN ERGIA per

METABOLISMO
BASALE

QUANTITÀ
EN ERGIA per

VARIE
ATTIVITÀ

QUANTITÀ
EN ERGIA

GIORNALIERA



FABBISOGNO CALORICO GIORN ALIERO:

-  distrib ui re in un a cert a prop orzi on e le cal orie proveni enti  dai  grassi,  dai carboidrati  e
dall e pr oteine cont enuti  negli al im enti ;

-  scegl iere qu ot id ian am en te al im en ti  che copran o in modo eq ui l i b rat o tu t t e le
n ecessi tà dell ' organ i smo.  P er agevol ar e quest a scelt a,  i ci bi  sono st ati  ri unit i  in set t e
gr uppi ,  nut ri zi onalm ent e om ogenei,  che for ni scono nutr ienti  di versi .

10 anni
Adulto – lavoro
poco faticoso

Adulto – lavoro
molto faticoso

Maschio
2900
calorie

Femmina
2300
calorie

Maschio
2400
calorie

Femmina
2100
calorie

Maschio
3800
calorie

Femmina
3000
calorie



•  Gli alimenti del primo gruppo sono importanti perché apportano proteine animal i oltre a
ferro, fosforo,  vitamine del gruppo B.

•  Gli  al im ent i del secon do gr uppo apport ano proteine, cal cio, vitamin e A e B . 
•  Gl i al i m ent i  del  t erzo gr uppo appor t ano carb oi d rat i ,  che for ni scono energia e vi tam ine

del grupp o B.
•   Gli  ali ment i del q uart o gruppo apport ano p rotein e vegetali  e f erro.
•  Gli alimenti del quinto gruppo apportano acidi grassi essenziali e vi tam ine A, B, E.
• Gli alimenti del sesto e del settimo gruppo apportano vitamine del grupp o A e del

grupp o C, min erali e f ibra.

Gli alimenti di ciascun gruppo sono tra loro equivalenti, per cui possono esser e
scam bi at i ogni gi or no per vari are la di et a. 

UNA REG O LA S E MP L I CE  E PRAT I CA PE R NUTRIRS I BENE È  QUE L L A DI 
S CEG LIERE GIORNALMENTE CIBI CHE APP ARTENGANO AD OGNI
GRUPP O.



MENU’ DI UNA GIORNATA

LEGENDA:
1 – gruppo carni, pesci, uova 5 – gruppo grassi da condimento
2 – gruppo latte e derivati 6 – gruppo vegetali (vitamina A)
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 al ragù (3,1, 5)
acqua

MERENDA:
fette biscottate con burro (3, 5)

CENA:
filetto (1)
purè (3,2, 5)
acqua

Ho mangiato molti cibi del gruppo 3 e 5, alcuni cibi del gruppo 2 e 1, mancano i
cibi dei gruppi 4, 6 e 7.

COLAZIONE:
tazza di latte e cereali (2, 3)

MERENDA:
pizza con 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 soprattutto i cibi del gruppo 3. Non ho
mangiato frutta.



COLAZIONE:
latte (2)
caffè
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 al cocco (2, 7)
acqua

CENA:
pomodori, zucchine, melanzane e cipolle arrosto (5, 6, 7)
acqua

Ho m angiato ci bi da tu tt i i  grup pi  però ne h o m an giati  di  p iù dal gru ppo 5 e di meno dal
grup po 1. 

OSSERVAZIONI SUI MENU’

Quelli riportati sono solo alcuni dei menù scritti dai bambini, i quali, dopo
aver confrontato i propri menù con i 7 gruppi di alimenti,  si sono accorti
che:
- pochi di essi avevano mangiato cibi di tutti i gruppi
- non sempre il menù era  vario
- sono stati mangiati pochi legumi
- poca frutta
- poca verdura

È positivo invece il fatto che tutti
- abbiano fatto colazione
- abbiano consumato cereali
- abbiano bevuto il latte



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

1. frutta e verdura

2. cereali e derivati (pane, pasta), riso e tuberi

3. latte e derivati (yogurt, formaggi)

4. carne, pollame, uova, pesce e legumi secchi

5. zuccheri aggiunti (dolci) e grassi da condimento (burro, olio)

Nessuno di questi alimenti deve essere escluso da una sana dieta alimentare,
l'importante è non esagerare nelle quantità e assumere proporzioni maggiori dei primi
due gruppi e minori degli altri tre. Una giusta ripartizione dei diversi gruppi
alimentari è 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 quantità, a partire dalla frutta e dagli ortaggi, di cui
vanno assunte circa 5 porzioni al giorno, fino agli zuccheri e ai grassi che vanno
utilizzati con estrema moderazione.

(pagina da Internet : www.cuoko.com/sezioni/nutrizione/res.qws?topic=piramide)


